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คำ นำ 


คุณ ประทีป  ม งก ล สม*, ย  พี1 นผ้ที่ ขำ พ เข่า บรรดา พน* ก  งาน เจ่า 
หน้าที่ ใน ปริ ษท ช้า ว ไทย  จำ กด  มี ความ เคารพ น” บถือ และ สนิท สนม 
มา เบ็น เวลา ช้า นาน  ฅลอ คระ ยะ เวลา ที่ ช้า พ เข่า ท8 ง หลาย ได้ ปฏิบัติ งาน 
ร่วม อ ย่ก* บ คุณ ประทีป  ปรากฏ ว่า คุณ ประทีป เบ็๋น ผู้ หนึ่ง ที่ ประพฤติ 

ปฏิบัติ แด่ ใน ทาง ที่เบี่ น คุณ งาม กวา มดี จุน เบน ที่ ประทับ ใจ แก่ ช้า พ เข่า ทง 
หลาย คลอด มา อย่าง เสมอ ทัน เสมอ ปลาย 

ทัง น ะ น ใน งาน ฌา ปน กิจุกึ พ  คุณ ประทีป  ม งก ลสทั ย  ช้า พ เข่า 

ท8 ง หลาย จึง ไค้ แสดง ความ จำนง  ขอ ร่วม การ ข่ค พิมพ์ หน* ง่สือ แจก เบน 
บรรณาการ แก่ผู้ ที่ มา ใน งาน  เพ อ เบน อนุสรณ์ แด่ คุณ ประทีป  และ 
เพี่อ ให้ หน* งสือ นึ่มี คุณ ประโยชน์ แก่ ผ้รับ  จึง ใด้ นำ เรื่อง หลายๆ รส มา 
รวบ รวม ไว้ ไค้ แก่ เรื่อง  ‘'มานะ ทับ ความ ไม่ ลำพอง',  ของ พระ คุณ เข่า 
พระ สา สน โสภณ  (สุว' ฑฒโ น)  ทัา บวร นิเวศ วิหาร  เรือง วิจารณ์ พุทธ- 

^  'เ^^  ฬ่  V  . 


จร ยา  ของ  พ. อ.  บน  ม ทุก นฅ  เร อง เกย วก บวท ยา การ แพ ทยข อง นาย 
แพทย์ เสนอ  อิน ทรสุ ขศรึ  คลอด จน กำ ไว้ อา ทัยข อง ผู้ที่ เคย เบ็น ผู้ 

บ* ง์ทับ บ* ญชา และ มิฅร สหาย ของ คุณ ประทีป  ซึ่ง ช้า พ เข่า ท* ง หลาย ขอ ขอบ 

พระ คุณ ท่าน เข่า ของ เรื่อง ทัง กล่าว ไว้  ณ  ที่นึ่ทั วย 

ขอ กุศล บุญ รา ศรี ทัน จะ พึง ทัง เกิด จาก การ พิมพี่ หน*, งสือ นึ่จง เบี่น 
ผลานิสงส์ คล บรรดา ล  ให้ คุณ ประทีป  มงคล สม” ย  ผู้ ล่วง ทับ ไป แล* ว 
ได้ ประสพ แต่  อิ ^ คุณ มนูญ ผล คาม กวร แก่ สุคติ วิทัย ใน สม ปราย ภพ น* น 
จง ทุก ประการ เทอญ. 


พน ก งาน เข่า หน้าที่ 
บริทั ท ช้า ว ไทย  จำ ทัด 


* 


ป รส์วั้ ต 

นาย ประทีป  มงคล สม*' ย  เบี่น บุฅร กน ที่  ๓  ของ นาย เจือ  และ 
นาง สม ท* บ  มงคล สม* ย  เกิค เมื่อ ว*' นที©©  มกราคม  ๒๔๕ 0  ที่ ค่า บล 
บ้าน เหนือ  อำเภอ เมือง กาญจนบุรี  จ'' งหว ''ค กาญจนบุรี มืพี่น อง ร่วม 
ทอง  ๘  กน ศึอ- 

®.  นาย แพทย์ มน ฅรี  มงคล สม* 'ย  (ถึง แก่ กรรม) 

๒.  นาง สำราญ  คิริ ชุม แสง 

๓.  นาย ประทีป  มงคล สม* ย  (ถึง แก่ กรรม) 

๔.  นาง เสงี่ยม  ชอบ เจริญ 
๕.  นาย ประ พ*' นธ์  มงคล สม* 'ย 
๖.  นาย ประ เวศ  มงคล สม* 'ย 
๗.  นาย ประ วิทย์  มงคล สม*' ย 
๘.  นาย ประ วัคิ  มงคล สม' ย 

ซึ่ง ท, ง  ๖  กน ย้งมื ชีวิฅ อยู่  รวม ท, ง มาร คา  และ ค่อม าใน บี1  พ. ศ. 
๒๔๙๐  ไค้ สมร สก' บ นาง บุญ ชุ  มณี วงศ์ 

การส กษา 

เมือ กร5: ย'' ง เยาว์  ไค้ เข่า ศึกษา อยู่ ที่ โรงเรียน ว'' คข์ย์ ชนะ ชุม พล 
จน จบ ม'' ธ ยม บท  ๓  ก็ เข่า มา ศึกษา ใน โรงเรียน พาณิช ย การ  เม อ พ. ศ. 
๒๔๖๔  และ ไค้ สำเร็จ ประ โยก ม*' ธ ยม พาณิช ย การ ว'' ค แก้ว พา ล่าง  ใน 
บื่  พ. ศ.  ๒๔๖๙  ระหว่าง การ ศึกษา ไค้ ร'' บ หน'' งสือ ชม เชย  และ เข็ม 
เบน ราง ว* 'ล ห มน เรียน ที 


ไ 2 ว 


การทำ งาน 

พอ จบ จาก โรงเรียน แล4 ว  ก็ เขา ทำ งาน ใน บริ ษ, ทนาย เลิศ  จำ กศ 
ใน หนำ ที่ แคชเชียร์  และ ค่อม าไค้ ลา ออก จาก บริษํ ทน โค ยมี  06^10^0 
มา เบน เกียรติ  โค ยเ ขำ มา ทำ งาน ใน บรีษ ไาขำว ไทย  จำ กำ  ใน ว" น ที่©  ๖ 
มกราคม  พ. ศ.  ๒๔๘๔  ประจำ แผนก การ กา  และ ใน บ  พ. ศ.  ๒๔๘๕ 
ก็ ไค้ ร ไ] คำ แห น่งห์ ว หน4 าแผ นกจํ คซอ  จน กระทำ ถึง แก่ มรณกรรม 

งาน พิเส ษ 

ใน บ  ๒๔๘๘  วํนที่  ๙  ลิง หา คม  ไค้ ช่วย ค ไ] เพลิง ที่ สำนํ ก งาน 
กลาง  และ ไค้ รีบ ความ ชม เชย 

ใน บ  ๒๔๘๕  เติน ทาง ไป คู งาน ใน ประเทศ ญี่ธุ่] น  เบน เวลา 
๒  บ เศษ  เกี่ยว กบ ทาง การ คา* าลๆ  * 

มรณกรรม 

นาย ประทีป  ไค้ ทำ งาน ใน ระยะ ห ลำ หนำ มาก  จน เบน โรค 
หำ ใจ  โค ย ไม่ รู้ คำ และ เบ็นํ หนำ ใน วน ที่  ๔  ธน วา คม  ๒๕๐๗  จน 
กระทำ ถึง แก่ มรณกรรม ใน ว ไเนํ้ น  เวลา  ๑©. ๑๕  น.  ณ  โรง พยาบาล 
ศิรี ราช  โค ย อาการ สงบ  รวม อายุ ไค้  ๕๗  บ เศษ. 


ขอกราบ 'ขอบ พระ: คุณ 

ทุก ท่าน ท กรุณา' ให้ ความ ช่วย เห ลืธด้ วยดี 

ใน งาน สวด พระ อภิธรรม ศพ  คุณ ประทีป  มงคล สม “ย  ณ  ว* ค 
มกุฎ ก ษ* ค, ริ ยา ราม  เร็ ม?!1 งแด่ ว'" นที  ๔  ธ'" น วา คม  ๒๕๐๗  ถึง ว' นที  ๙ 

ธน วาก ม  ๒๕๐๗  ไค้ มีผู้แ สด ง เม ฅฅา จิ?! ร*" บ เบน ผู้ บำเพ็ญ กุศล ให้  ด้ง์น็ 
วน ท  ๔  ธ'" น วาก ม  ๒๕๐๗  คิว ย กวา ม กรุณา ของ ญาติ พี่ ฟ้ อง 

'‘มงคล สม'" ย’, 


ว'" นที  ๕  ธ*" น วา คม  ๒๕๐๗  ด้วย ความ กรุณา ชอง บริษ ท ข่าว. 

ไทย  จำ ก'' ค 


ว'" นที  ๖  ธ'" น วา คม  ๒๕๐๗ 


ว'" นที  ๗  ธ'" น วาก ม  ๒๕๐๗ 


ว'" นที  ๘  ธ'" น วาก ม  ๒๕๐๗ 


ว*" นที  ๙  ธ'" น วาก ม  ๒๔๐๗ 


ด้วย ความ กรุณา ของ  พล  ร. ฅ.  สนิท 
และ คุณ  หมอ ประ กอง โป ษ  กฤษ  ณะ 

ด้วย กวา ม กรุณา ของ พ. อ. ประเส ริ 3 
ธีร คุปฅ์  และ พี่ น’" อง 
ด้ว์ย ความ กรุณา ของ คุณ จำลอง และ 
คุณ สาย พิณ  ธน ะ โสภณ 

กรอบ ครว เบน ผู้ จ'" ค 


งาน บำเพ็ญ กุศล สวด พระ อภิธรรม ศพ ไค้ สำเร็จ ลุล่วง ไป ด้วย ดี 
ดีฉ' น และ ลก  ๆ  จีงข อก ราบ ขอบ พระ คุณ ท่าน ผู้มี เม คด าจิฅ ทีร็" บ เบน ผ้ บำ- 
เพ็ญ กุศล  ตลอด จน บรรดา ท่านที เคารพ น*" บ ถือ ที ไค้ กรุณา ไป ร่วม บำเพ็ญ 
กุศล และ แสดงก วาม เสียใจ ต่อ ญาติ พี่ น้อง และ ติน้น้ ไว้  ณ  ทิน ด้วย 


๔ 


สำ หร ไ] ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ  คุณ ประทีป  มง กล สม โ]  คิฉน 
ก็ ไค้ ร ไก วาม กรุณา ปรานี จาก บรร กา พน โา งาน เจา หนี าที่^ อง บริษ ท ขาว 
ไทย  จำ กิ ก  ที่ ไค้ ให้ กวา ม ช่วย เหลือ จํก พิมพ์ หน้ง ลือ แจก เบี่น บรรณาการ 
กฉน และ ลูก  ๆ  ขอ ขอบ พระ กณเ บน อย่าง สง ไว้  ณ  โอกาส น ควย  หาก จะ 
มี ขอ บกพร่อง ใก  ๆ  สำ หรไ หน้ง ลือ นีฅล อคจ นก วาม ไม่ สก วก ใค  ๆ  อน 
เกิก จาก งาน ฌา ปน กิจ ศพ กร งนี  คิฉ้น และ ลก  ๆ  ขอ ประ ทา นอ ภ โ! ค* วย 

บุญ ชู  ม 1ค ลสม่ ย  และ ลูกๆ 


* 


อา ลย คุณ ปรณ์ ป 

การ สูญ เสีย สง ท รก ทสุค  นอก จุ ากพ่ ย,  แม่  ผู้ ให้ กำ เน้ค แล่ ว 
ก ใร สูญ เสย สาม เชน พ!] ระ, ก ปน  กน บ วา เบน การส ญ เสย อยๅ ง! VI ญ V เลว ง 
เพราะ เบน การ' จาก ไป  [ค ย จุ ะไ ม่ไค้ พ บก น อีก ฅล อ ก ชีวิ^ 5  กง เหลือ แค่ 
เพียง ลูก  ๆ  ไว้ ค่าง หนำ เท่า นน 

พ ป ระ ทปเ บน กน ใ ขิก  ม เห ฅผส  เขา ใจ สภาพ การ กำ เนิน ชีๅก 
เบใ เอย  โง ค  รก ลูก รท เม ยอ ยาง ทสุค  มก วาม สามารถ ใน การ ปก ก'} อง 
กน อย่าง ณึย ยม  เบึน ที่ รก ใกร่ ของ กน ท' ว่ไ ป  เพราะ มี แท่ ความ โอบ ออม 
อารี  การ เสีย ชีวิต กร งํ้นั้ย่ อม นำ กวา ม เก รำ โ กก มา ให้ ทุก คน ที,  รุ้สัก  โกย 
1น พ 1 ะ' ย น น า] นใม สามารถ ร) ะ บรรยาย มา เบา เก ว อก ษร ไคล ก ร โงก' เมา าใจุ 
ปรารถนา ไค้ 

พ ประ ท!]  เกย บวย เบน ลม ราว  "I  กลาง เก 0 นพ! เก วิ กา ฎ นบี่ 
ท แล ว  แหก ไค ซวย กน พยาบาล จุน หาย เบน ปก เก  และ สบ ายเ รอย มา 
ต่อ มา I นบ  ๒๕© ๗ นี  พ ประทีป ไค้ เกย บ่น เสมอๆ ว่า แน่น สัอง (  แน่น 
หน้า อก  สงสัย ว่า ซะ เบน โรค กะ เพาะ  มิ ไค้ คิก' ไป ถึง เว่อ ง ห! ใจุ  เท่ 
แต่ ทาน ยา รี กษา โรค กะ เพาะ มา เรื่อย  ซน มาก อนป ลาย บ่ไท่ ไป ท่า กาว 
อบรม การ เพี่ม ผล ผลิต  ที่ กระทรวง อุฅ ส! ห กรรม  ท่า ให้ เหนื่อย มาก 
ขน  แต่ เพราะ ความ ที่ เบ็1 นก นอ ค ทน  เข ม แข็ง  ส์งใ คที่ไ บ่ เหน่อ บ่า 
กว่า แรง ก็ ไม่ อยาก รบกวน ใคร นี่ เอง  ท่า ให้ ทาง บาน ไม่ ทราบ กึง 0 ๅกๅ ว 
ของ พี ประทีป เลย  จน ใน วน ที่  ๔  ธน วาก ม  ๒๕0๗  พี่ ประทีป ก็สัง นี่ ง 
อ่าน หน งสือ อยู่ จน กึก  และ นอน ห สับ สบาย คลอ ค คืน  พอ ร่งเ ชำ ประ 


๖ 


มา ณ เวลา  ๖. ๔๕  น.  ก ท.  ท็มี อา กาว- เบน ลม,  อา เซียว  บ่น ว่า เหนื่อย 
จึง ป 3 ม พยาบาล  และ ไค้ นำ ส่ง โรง พยาบาล ศิวี ราช  และ ถึง แก่ กรรม 
ที่นํน  เวลา  @๑. #๕  น.  ก ท. 

หาม ธรรมดา แส่ วพี่ ประทีป เบึ๋น คน ร* กษา อ นา ม้ยคี มาก  แก่ หอน 
ห ส่งนื่  มี การ หรา กฅ รำ ทำ งาน มาก  พร อม ก* บ เชื่อม น ใน ความ แข็ง แรง 
ของ ร่าง กาย หน เอง  จึง เบน เหตุ ให้ ด่วน มา เสีย ชีวิฅ ก่อน ถึง เวลา อ* น ควร 

การทำ บุญ,  ร่วม การ กุศล,  เวียน ธรรม  เบ็๋น ส่ง ทื่ถู กก บ 
นิส่ย ของ พี่ ประทีป  จน ไค้ เบน กรรมการ หลาย ว' ดใน การ จ* คหา เงิน ทำ 
บุญ  ทาง ด่าน การ เวียน ธรรม,  วิบั๋ส นา ก็ เวียน มา มาก จาก ว' ติ ห่าง  ๆ 
ส่ง เหล่า นื่จง มา เบื่แ ส่วน กุศล แก่ พี่ ประทีป? ฑ้ย 

ด่วย ความ เสีย คาย,  เสียใจ อย่าง สุด ชง  ใน การ เสีย ข็วิฅ ของ พื่ 
ประทีป ค ร งนื่  คิฉไ เชอ ให้ ส่ง ศ* กคี้สิ ท ธึ้ทง็ หลาย ใน สากล โลก ช่วย นำ 
วิญญาณ กุณพี่ ประทีป ไป สู่ สุคติ ใน ภพ หน* านื่น เทอญ 

บุญ ชู  มงคล สม' ย 


\ 


อนุสรณ์ แด่ ที่เ] ร ๙ ทีป 

- - 

การ จาก ไป ของ พี่ อย่าง ไม่ มี วัน กลับ  ไอ้ นำ กวา มเศ วัาโ ศก ส ลค 
ใจ มา ให้ แก่ น้องๆ  อย่าง มาก  พวก เรา น้องๆ  ให้ ความ เกา รพ น ไ) ถือ 
รอง มา จาก พ่อ และ แม่  เมื่อ พี่ฅ้ อง จาก เรา ไป อย่าง ไม่ มี วัน กลับ  เช่น น 
จง ทำ ให้ พวก เรา น้อง  ๆ  เศ ห้า ใจ และ อาลัย เบน อย่า งยื่ง 

พี่ นอก จาก จะ เบน หำ หน้า กรอบ ครำ พี่คี  และ เบึ นพี่พี่ น้อง  ๆ 
เกา รพน้ บ ถือแ ลำ  สง พี่ น่า สรรเสริญ  ซึ่ง กรอบ กรำ ของ พี่กว ร จะ ภูมิใจ 
พี่ สุก ก็ คือ  พี่ เบน กนกี  คลอก ชีวิต พี่ ทำ งาน ประวัติ ไม่ เกย ค่าง พ ห้อย 
แม้ แค่ น้อย  ไม่ เคย ประจบ สอพลอ  เอาใจ ใคร  มี พรหมวิหาร แก่ผ้ อยู่ 
ใอ้บ ง คับ บ* ญ ชา  ข วัน ทำ การ งาน  ลัา ไม่ จำ เบน แลัว แทบ จะ ไม่ ไอ้ ลา 
ห ยุค เลย  เบน พี่พี่ง พา อา ลัยแ ก่น’ ยง  ๆ  ไอ้  ไม่ ว่า จะ เกึ อก ห้อ น เรื่อง ใก 
ก็ พยายาม หา ทาง ช่วย เหลือ  กลอก จน ผู้ อยู่ ใ ก้บํง์ ลับ บญ ชา ก็ เช่น เคย ว 
ลัน  พี่เบื นก นข วัน ไม่ ชอบ อยู่ นีง  ชอบ ทำ การ งาน ใน บ่า น กำ ยฅน เอง 
ใน วัน หยุก งาน เสมอ  ไม่ ปล่อย เวลา ให้ ล่วง ไป โกย เปล่า ประโยชน์ ชอบ 
การ บุญ  การ กุศล 


๘ 


การ เก ห แก,  เจ็บ  ทาย  เบื่ นของ ธรรม ทา  และ พี่ ไท้ ราก นอ งๆ 
ไป แล้ว  ควย กุศล บุญ ราศี และ ผล การ ประ กอ บท ร รม ที  ฅลอ ค เวลา 
ที่พี่มี ชีวิฅ อยู่  ขอ ให้ ทวง วิญญาณ ของ พี่  รง ประสพ กวา มสข สมบัติ ใน 
ส้ม ปราย ภพ แคน สวรรค์ ช, นพ้า  คาม กุศล กรรม ทีที่พี่ ไท้ สร่าง สม ไว้ รง 
บุก ประการ  หาก ชาติ หนำ มีร วิง  เรา กง ระ ไค้ มา เบน พี่นํ อง กน อีก 

นอง นอง ทุก  ๆ  คน 


อาฒ  คุณ ป ระ เท ป  มงคล สมํย  มฅร ร่วม งาน ของ เรา 

ผม ไม่ เชอ หูก ว เอง เลย เมื่อ ไห้ ยิน ข่าว- ว่า  คุณ ประทีป  ม งก ค สม โ) 
ไค้ ถึง แก่ กรรม เมื่อ วํนที่  ๔  ธ, น- รา คม  ๒๕0๗  เพราะ ก่อน น, น เพียง วน 
เทียว เรา ยง มี การ ปรึกษา ห-เรือ เรื่อง งาน ก้น อย่  ไม่ มี วี่แวว อํนใ ค เลย ว่า 
จะ เบ็น ไป ไค้ อย่า งนน  แต่ นนแ หละ ความ ไม่ เที่ยง ของ ชีวิฅ  ซึ่ง กอย 
เทีอ น ใจ เรา อยู่ เสมอ ว่า  จก จบ ของ เรา ทก กน  ต่อ งเบื่ น ไป  คาม ลิ ขิก  ของ 
พรหม  ไม่ มีใ กร คน วน หลีก เลี่ยง ไค้  ฉะ น น โน ระหว่าง ที่ย้ง มี ลม หาย 
ใจ อยู่  ก็ จง คิก ประกอบ แต่ กรรม ที ต่อ ส่ง กมเ ท่า ที่สฅิ กำ ด้ง จะ พึง อำนวย 

คุณ ประทีป  มงคล สม โ)  ไค้ เขา มา ทำ งาน ใน บริษัท ข่าว ไทย 
จำ ก่ต่  ทษัง ผม เพียง สอง บี1  คือ เมื่อ ฅ้น  พ. ศ.  ๒๔๘๔  ก่อน เกิค สงคราม 
เอเชีย บูรพา  ขณะ น, น บริษัท  ๆ  กำ ด้ง มี งาน หน โา มาก  เพราะ ไค้ รบ 
มอบ หมาย ให้ เบน ผู้จํก ส่ง ข่าว ให้ แท่ ร' ยู่} บาล มะ ลา ยู,  ส่ง ก็ ไปร์  และ 
ย่อง กง  แต่ผ้ เทียว  คุณ ประทีป  ไค้ รบ หน้าที่ กวบ กุม กวา ม พร" อม เพ รึ ยง 

ของ สฅ๊ อก ข่าว ที่ จะ ส่ง มอบ ให้ผุ้ ซอ ไค้ อย่าง เรียบ ร่อย  ท, งๆ  ที เบน งาน 
เกี่ยว ก บต่ว เลข อ้ น ส* บ สน น่า ปวค เทียร เวียน เก ด้าเ บน อย่า งยื่ง 

เมื่อ เกิก สง กราม แล ว  การส่ง ข่าว ค่า นม ะ ลา ยู.  สิง ก์ใป ร  และ 
ย่อง กง ก็ษัอ งยุกิ ลง  ขณะ นน บริษัท  ๆ  เห็น ว่า สงคราม จะ เบน เห ฅุใน้ 
บริษัท  ๆ  ขาก แก ลน ว่สกุ เครื่อง ใช้ ที่ จำ เบน แก่ กิจการ โรง สี  จึง ไค้ แต่ง 
หงํ้ ให้ คุณ ประทีป  เบน ษัวห ษัา แผนก' จ* ค ซอ เพื่อ เฅรี ยม สะสม ของ ใช้ ที่ 
จำ เบน มิ ให้ ขาก แกล น  และ ไค้ ส่ง ไป ทา งาน เที่ยว ก ไ] เรื่อง นใน ประเทศ 
ฌี่บุ่] นชืว์ ระยะ หนึ่ง  ผล งาน ก็กึอ เรา สามารถ มี ของ ใช้ ที่ จำ เบ็น หลอก 


ซี ๐ 


าะ ยะ เวลา ส งก ราม อย่า ง' ไม่ ขา คแ ก ต น  ทง อง เหลอ พอ ท จะ เ1 บง บน ช') ย 
โรง สี อื่น  ๆ  ใน วะ ย: น้น ควย 

คุณ ประทีป เบี่น ผู้มึ อารมณ์ เ ยอก เยิน อคท น มา1 ก  ฅลอ ค เวลา 
ป วะ ม! ณ  ๘,๗00  ว้น  ที่ คุณ ประทีป ทำ งานอยู่ ใน บริทั ท ขาว ไทย 
จำ ก?!  ผม ไม่ เกย เห็น คุณ ป วะ ท ปม อา รม ณ เสีย กบ ผุ ใ ค เลย  เสย งห้ว เราะ 
ชอง คุณ ป วะ ทีป  เมื่อ ยาม สนุก ย' ง  กง ก้อง  ก้ง วาน อยู่ ใน หู  พวก เรา ทุก กน 
เบน คุณ ล่กษ ณะที่ หา ไม่ ไค้ ง่ายๆ  ใน ตัว บุคคล  เรา เสีย คาย และ เสียใจ 
อย่าง ยื่งที่ คุณ ประทีป  มิค, รรํก ของ เรา ไค้ค่ วน จาก ไป อย่างกระทัน ทน 
แค่ เรา เชื่อ ว่า' โค ย?' 1ณ งาม กวา, มคีที่ คุ ณ ปร ะ, ทีป ไ, ค้ถืเ อ ปฏิ บัอื  ฅลอ คม าทง 
ใน หน้าที่ การ งาน และ ส่วน คัว  ต็ง เคียว ที่กู่ ควร สำ หรํป คุเน ประทีป ก็ อือ 

กวา มสฃ ชํ่วนิ 1 นคร  ใน ส ไ) ป ราย' กพ 

จิตต์  กมล สิริ 


๓.  ๓.  1®:  ๕๐๘ 


คน ดี ที่ จาก ไป 


วน หน ง  ไน บี  พ, ศ.  ๒๔๘๔  ขา พ เจา ไห้ ร, บี โทร ศ้พท์ จาก 
ท่าน ผุ้ให ญ่ซง เบน ผู้ ร่วม ก่อ ที่ งบ ริ ษ*! ท ข่าว, ไทย  จำ ก* ค  ท่วย ผัห นึ่ง  น' ห ให้ 
ขา พ IV าไป พบ ท่าน ที่ ฟ้ อง ทำ งาน ของ ท่าน บน ชน สาม ของ ตึก  กระทรวง 
เศร ษฐ การ  เมื่อ ขา พเ จำ ไป ถึง  ก็ ให้' พบ ก* บี  '‘สภาพ บุรุษ'’  ผ้ห นึ่ง 
น' งอ ยู่ ก่อน แล ว  เม อ ท่าน ผู้ใหญ่ ไห้ กร ณๅแ นะ นำ ให้ ข่า พ;, จ้า ร้จํก ก้บี 
"สุภาพ บุรุษ"  ผู้นน โค ยก ว่าว  ก  และ อย่าง รวบ ร' ค แล้ว  ก็ ไห้ ออก 
กำ สง ให้ เรา ทงส อง คาม ทาน ลง มา ยง หอ ง ทำ งาน อีก ล้อ ง หนึ่ง  ซึ่ง!! 0 
บน ช1 1 แ สอง ของกระทรวง เคียว กน  ใน ล้อ งนึ่ ไห้ พบ ก* บี ผู้ใหญ่ อีก ท่าน 
หนึ่ง ซึ่ง มีรป ร่าง ลำ ล้น  บึกบึน  ท่า ทาง เอา การ เอา งาน  เบน ที่ น่า เกรง 
ขาม มาก  ทราบ ท่อ มา ว่า ผู้ใหญ่ ท่าน หลง นึ่ก็เ บน อีก ผู้ หนึ่ง ทื่ไห้ ร่วม ก่อ 
ฅงบ ริ ษ' ท ข่าว ไทย  จำ ก' ค  และ ขณะ นึ่นย้ ง ไห้ กำ รง กำ แห น่ง ประธาน 
กณะ กรรมการ ของ บริษํ ท นึ่คํว ย 

น้ บี จาก ว้ นํนึ่น เบี่น ค้น มา  ‘‘สุภาพ บุรุษ,’  ผู้นึ่น  และ ห' วข่ๅ พ เจํๅ 
ก็ ไห้ เข่า มา ปฏิบัติ งาน ใน บริษ 'ท ข่าว ไทย  จำ ก' ค  ควย ก้น 

ฅลอ ค เวลา ที่  ไห้ ปฏิบัติ งาน ร่วม ก้น 


ข่า พเ จำ ไห้ ว'  บ  กวา ม 


ป •ระ ท* บ ใจ ใน ก* ว  "สภาพ บุรุษ”  คุ้น1 น มาก  ท, ง ไน? ก้น การ งาน  กิร ยา 
วาจา'  กวา มซึ่อ ส่ฅย์ สุ จริฅ  กล ย?) จน อ' ธยา ศ* ย  จ'?) ไค้ ว่า อยู่ ใน ขํ้นดี 
เลศ  ที่ ข่า พ เจ่า สามารถ พู ก ไค้ เช่น นํ้กี เนื่อง จาก  “สุภาพ บุรุษ”  ผู้ น, น 
ไม่ มี โอกาส จะ ประกอบ กรรม ช ว่ใก  ๆ  ท จะ ลบ ล่าง ความ คื?) 'ง ไค้ กล่าว 
มา ไค้ เลย เพราะ เขา ไค้ จาก โลก นไป ท่า มก ลาง กวา มอ าล่ย รก  ของ ผู้ที่ อยู่ 
เบ อง ห ล่ง เสีย แล่ ว 

“สุภา หบรุ ษ'’  ผู้ V เน  คือ 

นา แปร# ทีป  มา คล สม แ --ค นดีที่ จาก ไป 

บุญ เต}!  สา วน เย น 

4 

(นาย บุญ เติม  สาว นาย น) 

บํรข้ ท ข้าว ไทย  ขำ กัด 


อา ล!]  คณป ร?! ทึป  มงคล สม ย 

- — 

ขา พ เจ้า  เชื่อ ว่า  ท่าน ท1 ง หลาย  ที่รู้ จ' ก  ม' ก กน  ก* บ  คุณ ปา ะ ทีป 
มงคล สม ย  กง มี ความ รู้สึก เช่น เทียว กบ ขา พ เจ้า ว่า  คุณ ประทีป  เบน 

กนคี  และ ใน 1า นะ ที่ ข้าพเจ้า ก' บก ณ ประทีป  ไค้ เกย ทำ งาน ร่วม กน มา 

. 11,  *  4  I 

ใน บริษัท จ้าว ไทย  จำกัด  เบ็น เวลา ถึง  ๒0  บี เศษ  จ้า พ เจ้า จึง สามารถ 
รู้ แจ้ง ใน คุณ งาม ความ ที ของ คุณ ประทีป  แน่ ช'’ ค ขน  คุณ ประทีป เบ น 
ผู้ที่มี กิริยา มารยาท เรืย บ จ้อย ยี่ม แจ้ ม  แจ่ม ใ^  อยู่ เสมอ  มี ความ ซื่อ 
ส*’ ฅย์สุ จริต เบน เยี่ยม  พู คน้ อ ย แต่ ทำ งาน มาก  คือ ทำ งานที’ ว ยก วาม วิริยะ 
อุตสาหะ และ ไค้ ผล งานอย่าง มี ประสิทธิภาพ  เวลา พคก็ ใช้ คำ พู คอ ย่าง 
ฅรง ไป ตรง มา ไม่ มี เลศ น', ย  กา วิใค ถูก ก็ ว่า ถูก  สี่งใ คที ไม่ เหมาะ สม ก็ ว่า 
ไม่ สมควร  มี อ' ธธา ศ*’ ย เจ้า ไค้ ที่ง์เ คึก  เพื่อน ฝูง  และ ท่าน ผู้ หลัก ผู้ใหญ่ 
มี ความ เห็น อก เห็น ใจ ต่อ ผู้ที่ยิ ยู่ ใค้ษั งก' บษัญ ชา ผู้ ใด ปฏิบัติ ที ปฏิบัติ  ชอบ 
ก็ ให้ การ ยกย่อง สรรเสริญ และ ส่ง เส ริ V  ผู้ใค ปฏิบัติ ไม่ ชอบ ไม่ ควร ก็ ไค้ 


แสก งมุท้ ตา จิตต์-ให้ คำ กัก เทีอ น ส่ง สอน  สำ หจ้บ ทาง จ้าน กรอบ กร*’ ว 
จ้า พ เจ้า ก็ ไค้ ทราบ ว่า คุณ ประทีป  เบน บุคคล ที่ ถึง พ จ้อ มจ้ว ย  “ก หบกี 
,  ธรรม”  อ' น ควร แก' อ' ค ภาพ ของ ผู้ เมน พ่อ เรือน คง นน  คุณ ประทีป 


ข็เ' 


จึง เบน บก กล ที่ ไค้ รบ กวา มน้ย ม ชม ช อบ  และ รก ใ กร จาก ทุก กน  และ ทุก 

ผาย ที่มีส่ วน ส ไ] พันธ์ กบ กุณป ระ ทป 

ขา พเ จำ  มก วาม เช อ ใน ก วก ณ บ่ ระ ท บ่  อก อ ยาง บน ร รา  กณ 
ประ ท้ป  เบน ผ้ที่ยึ ค มึน อยู่1 ใน กฎ แห่ง กรรม  สม คง, พุทธ โอวาท ท, ว่า 
กลฺ ยา ณ กา รี  กลฺย านํ  ปา ปก ารี  จ  ปา ปกํ  ซึ่ง แปล ว่า  ทำ ก  ไก้ทํ 
ทำ ซั๋ว  ไ เไชั๋ ว  กน เรา ที่ ถือ หล ก อย่าง น  ย่อม ไม่ กระทำ กราม ชร  มล กิ 
ฅงม่ น? ง ย่ค วย การ ประ พ ฤคิค ปฏิบ ก, ชอบ  กง นน  จง ถอ วาก ณ ประ บ ป 
เบน บก กล ท มาก- ไปกี  กอ  มาสก วาม เบน ม นบ ยก รย การ ปฏิม เก^ร รม 
และ เมื่อ รป กาย กอง กบ ไป แล ร  จิกฅ ยอม ไป ส่สช กก 1น สม ป ราย ภพ 
อย่าง แน่ แท้ 

สม บุญ  ไผ ทฉน ท 
เลขา น การ ใ] รษัท ขาว ไทย  จำ กด 


* 


คุก {ประ พป  มงคล สม ย  มิตร ทด และ มิตร แท้ 
ผู้ ชง จาก ไป โดย ไม่ มี ว4 นก ล' บ  * 

คุณ ประ ทึป  มงคล สม* ย  ร้จำ กท้] ขำ พ เจ่า มา ประมาณ  ๒0  บ 
เศ ษแค่ เร็ม ทำ งาน ใน บรืษ ท้า ขก้ว ไทย  จำ ก ท้า  ค่อม าไค้ มา อยู่ ร่วม แผนก 
เคียว ก่น ประมาณ  ๑๙-® ๘  บ  ไม่ เกย ขท้] แย่ง ก่น ท่งใ นก ก้น การ งาน 
และ ส่วน คำ  ช่วย ก่น ปฏิบัติ งาน ให้ สำเร็จ ลุล่วง ไป คำ ยคี 

ระหว่าง สง กราม ญื่มุ่เ น ขน  ทาง บริษ่ ท  ๆ  ไคีจ ท้า ให้ มี เวร คอย 
คู แล ความ ปลอก ภ' ย ของ บรีษ ท้า  ๆ  คุณ ประทีป  ฯ  * ก' บ ขำ พ เจา ไค้ อยู่ เวร 
ร่วม ก่น  คืน แรก ของ ลูก ระ เบิก ลง ใน พระ นคร และ ธนบุรี  โกน เวร' 
คุณ ประ ทีป.  ก  ก', บขก้ พ เจ่า พอคี  และ ก็ ไค้ ลูก อีก หลาย กร, ง ระหว่าง ที่ เรา 
ท1 ง สองอยู่ เวร ร่วม ก่น  จน สงคราม สงบ  เรา ท งํ้คู่ป ลอก ภ* ย 

มา ในบื่  ๒๕ 0๒  ขำ พ เจ ก้ยก้ ย ไป ประจำ โรง งาน เกลือ บ ของ 
บรีษ ท้า  ๆ  จึง ห่าง ก่น ไป บ่าง  แค่ เมื่อ มี สง ใก ไม่ ว่า จะ เบน เรื่อง กาว งาน 
หรือ เรื่อง ส่วน คำ  ก็ ไค้ มา ปรึกษา หารือ กน เสมอๆ  และ ขอ ความ เห็น 
ซึ่ง ก่น และ ก่น 

ก่อน เที่ยง ว*' แที่  ๔  ธ" น วาก ม  ๒๕ 0๙  ข่าว อนเ ศร ก้สล ค ใจ 
กรืง ไป ยง โรง งาน เคลือบ  โกย คุณ บุญ เติม  ๆ  จาก สำ นำ งานกลาง 
ท่าน ย' ง กรุณา แจ่ง กำ ย ว่า  เมื่อ ไค้ รบ ทราบ ข่าว แลำ อย่า ฅก ใจ  เพราะ 
เบน ข่าว ไม่คี  แล่1 ว จึง ไค้ แจ่ง์ ให้ ทราบ ว่า คุณ ประทีป  1  ไค้ ถึง แก่ กรรม 
เลืย แล่ เวค ำ ย โรค หำ ใจ วาย เมื่อ เช่า น  ขก้พ เจ่า พอ ไค้ ทราบ ข่าวจะ พก จะ 


๑๖ 


ถาม อะไร ไม่ ถก ร้สก งง,  ชะ งก ไป ชว ขณะ  โค ย เห กุ กา รณ ไม อา อผน 
เพราะ เมื่อ เซ1 าวน ที่  ๓  ธ, น' วาก ม  ๒๕ 0๗  ขา พ เจา ไค้ โทร ศพ ท มา 

แผนก จค ซอ  เพื่อ ฅคค่ อ  เรื่อง งาน  กบ คุณ ประ ที่ป  ๆ  ไค้ ทราบ วา กุณ 

ประทีป  ๆ  ไป สม นา อบรม ที่ กระทรวง อุค สา ห กรรม  ไม มวแ ว วอน 

ใคที่ จะ เบน ข่าว อ้น หนำ สลค ที่ ไค้ รบ  น แหละ อนํจ จง เบน ของ ไม!- บ ยง 
คณ ประทีป ๆ  เบน มิฅร ที่คีข อง เพ อน ร่วม งาน ทก  ๆ  อน  ขอ 
ให้ ควง วิญญาณ ของ พ่าน จง ไป สู่ สวรรค์ ชน วิมาน เทอญ  น 

,  มิฅร ที่คี  นํหา ยาก  ลำบาก แค้ 

เผา กอย แค่  ฅํกเ ฅืธน  เม อ เพ อนห ลง 

ให้ ปรึกษา  หารือ  โค ย ซื่อ ฅรง 
เผา พะวง  ห่วง มิฅร  ไม่ บค เบือน 
เมื่อ เพื่อ นผิค  กอย สะ กิค  สะ เกา ให้ 
มี สง ใค  พอ จะ ช่วย  เร่ง ขวน ขวา ย 
ที่ ไหน หน้ก์  มิ รอ พ*, ก  ช่วย ผ่อน คลาย 
ให้ เรื่อง ร่าย  กลาย เบ็่น ที่  ทุก ท เอย  1 

อมร  วิสุท ธ กุล 


* 


อา ลข รำลึก 


พฤษภ กา สร 
โท ทน?! เส น่ง คง 
นรช าฅิ วาง วาย 
สถิฅ ทำ แฅ่ชํ่ วิดี 


โอ้ อนาถ  นึก ไป  แล่ วิ ใจ หาย 
แสน ส ล?!  ให้ ระทด  ระทวย กาย 
คิว ยก วาม? ทย  มา พราก  ให้ ซาก กน 
กรรม โด หนอ  ก่อ เกณฑ์  ทุกข์ เข็ญ ให้ 
ชาว ข่าว ไทย  วิปโยค  เศร้า โศก ศ' ลย์ 
ใน บี1 เดียว  เสีย สอง  กน สำ ก' ญ 
ให้ หวน หวน  วิญญาณ  สุด อา ล่ย 
เมื่อ ต้น บ  ผู้ร้ค การ  ท่าน สน ชี พ 
พอ ปลาย!)  คุณ ประ ทป  ก็?]' กษ้ย์ 
ล่ว่น แก่ ท่าน  ผู้ นำ  ของ ข่าว ไทย 
ผู้มี ใจ  อารี ย'  แก่ ทุก คน 
เรื่อง เร้า สำ  สำเร็จ  เสรี ซ ไป แล่ วิ 


อีก กญช รอ' น ปลด ปลง 
สำ ก' ญ หมาย ใน กาย มี 
มลาย สั้น ท1 ง อินทรีย์ 
ประ คิ บ ไว้ ใน โลกา 
(ซาก กฤษณา สอน น์อ์ ง) 


เร้า สำ แผ่ วิ  พบพาน  พิมาน ผล 


ด!^ 


อยู่ สวรรค์  ชน พา  นพ คล 
กาม กุศล  สร้าง สรรค์  นิ ร้น กร 
ยิง แ ฑ่กุณ  ประทีป  มงคล สม* ย 
สุก อา ล* ย  ใคร่ หัก  อนุสรณ์ 
ใน ครา ฌา  ปน กิจ  จึ่ง กิคก ลอน 

ไว้ อาวรณ์  อา ล* ย  ใน กวา มกี 
เมื่อ ยิง ชีพ  คุณ ประทีป  มงคล สม* ย 
เบน หัว หน้า  ซอ เครื่อง ใช้  ส่ง โรง สี 
ของ บรีหั ท  ข* าว ไทย  นาน น้บบื่ 
ลูก น้อง มี  มาก มาย  อยู่ หลาย กน 
กระทำ การ  งาน แร้ง  แสก ง ช* ก 

ให้ บริษ่ ท  ตง แค่  ปฏิส นธ 
เรี่ม แค่บื่  แป ค สิบ สี่  ที่ สร้าง คน 

ประจวบ รน  หัน ตาย  วาย ชีวา 
เสมอ คน  เสมอ ปลาย  ปฏิบัติ 
ม* ธ ยัสถ์  ยืคน้ น  อหิงสา 
เบน กน ซื่อ  ถือ ส* กยิ  มี ส* พา 
ก่ง ยก มา  เพียง ย่อ  เบน ข, อ ไป 
ข่อ ห นึ่ง  มี น้า ใจ  บริส ทธื้ 
ตัก วิมุต  โลภ า  น่า เลื่อมใส 
ไม่ คิก รำ ย  บาย สี  ต่อ ใคร ใคร 
มี แก่ ให้  ไม กรี  ที่ ยืนยง 


\ 


ซี  ชิ่’ 

ขอ สอง  ท่าน รก งาน  ใน หนำ ที่ 
ทุก เวลา  นาที  รี! มี หลง 
เชา มา ถึง  เย็น ลืบ  กล บกืน คง 
ท่าน เถร ฅรง  ก่อ เวลา  ท1 ง ตาบื่ 
ขอ สาม  ไม่ ถลำ  ทำ กวา ม ช' ว 
ให้ หมอง ม' ว  กราย กลา  ฅากํ กอ ศรี 
เรือง ล' บ ลม  กม ใน  ไม่ เกย มี 
เพราะ หนำ ที่  ร* บ ผิด ชอบ  เบน ของ ต' ว 
ข่อ สี่  มี กิริยา  อํชฌ าส่ย์ 
ละ เมีย คละ ไม  เห็น คน  เบน คน ท ว 
ไม่ เย่อ หยื่ง  เห ยียค หยาม  ให้ กนก ล' ว 
ไม่ ลืม ฅำ  ลืม คน  ให้ กน ช' ง 

ข่อ หำ  น' ■เใ จบ ญ  อุค หนุน เทํ้อ 
ท ง เอ อเ พอ  กาม มี  เบึน ที่ ดง 
ท่าน ถึอ พุทธ  วจนะ  อนิจ จง 
เบน พล', ง  สร่าง นิมิต ร  จิฅชึ๋ น บาน 
ข่อ หก  พรหมวิหาร สี่  ที่ ประ จิก ษ์ 
เมตตา ร', ก  กา รูณย์  เบน มุ ล^าน 
มุทิตา  อุเบกขา  เบน ปราการ 
โค ย ประมาณ  ตรึง ครา  บารมี 
ผู้น้อย ผิด  คิด หา  วิธี แก้ 
ไม่ ลง แส้  ซา สอน  วอน วิถี 


\ 


1*0 

ให้ ร้ซํ้ง  ปร  ะ กอบ  แต่ ชอบ ดี 
กน อย่าง น  ควร ยกย่อง  ผอง ข้าว ไทย 

เมื่อ ท่าน สน  ชีวา  ลา ลับ โลก 
ปวง ญาฅิ โศก  โศกา  นาคา ไหล 
พวก เรา เล่า  ก็เศ รำ  ส ล' ก ใจ 
ห่วง อาลัย  ฟาย นาคา  ให้ อา คู ร 
ลัน กน เรา  ย่อม คาย  มลาย ซาก 
เวน เสย จาก  ช" วดี  มิมี สูญ 
โป รคพิ นิจ  คิคเ อา  เบน เก้า มูล 
เพื่อ จำ รูญ  พูน สลั สดี  ลัฌ นา 
เมื่อ ชีพ กง  จง อย่  อย่าง มี เกียรติ 
อย่า ให้ ไกร  เขา เหยียด  เกลียด นิาห นำ 
เผื่อ คาย ไป  เขา จะ ได้  ไม่ นินทา 
จง ลัก ชา  เกียรติ คระ กูล  ประ ยร วงศ์ 
คำ อย่าง มี  เมึ องเรา  ที่ เขา รั้อ 
ออก อึง ออ  ฉีก ฉุย  เบน ผุยผง 
ควร จะ ให้  เขา ลัก  ลัก ดี จำนง 
ได้ ยืนยง  คง อยู่  คู่ โลก เอย. 


เจอ  สุข วฒน์ 


ใน นา} ว พนักงาน V รนัท ข้าว ไทย  จำ นัก 


คำ ไว อา ลย 


พี่ ประทีป  มง กล สม ย  เบน ผู้ที่มี ใจเ อั้อเ 'พี่อ เผื่อ แม่ ก่อ ญาติ พี่ 
น้อง และ บรร ตา เพื่อน ฝูง  ฉะ น, นจึง เบน ที่ รก ใคร่ ของ บรร กา ญาติ พี่ 
น้อง และ เพื่อน ฝูง  ?1 ลอก จน ผู้ที่รู้ จ' กม่ก คุ้น  นอก จาก คุณ งาม ความ 
กอ ไเน้ แล้ว  พี่ ประทีป ย' ง เบน ผู้ที่มี กวา มกฅ่ ญ ผก?! เวที อย่าง น่า ยก- 

ย่อง สรรเสริญ เบื่น อย่าง ยง  กล่าว คือ  ฅล อ?! ชีวิต ของ พี่ ประทีป  ไค้ 
เกา รพนับถือ และ เชี่อ พง บิ คา มาร คา  มิ ไค้ นำ กวา ม อนาทร ร้อน ใจ ให้ 
แก่ ท่าน เลย  พี่ ประทีป ไค้ อุปการะ เลย งก มาร กา อยู่ จน กระ ท' งพี่บ่ ระ ทีป 
ถึง แก่ กรรม  ก่ง น1 นม รณ กรรม ของ พี่ ประทีป จึง นำ ความ เศร้า โศก เสีย 
ใจ มาส่ มาร คา  ญาติ มิด ร และ ผู้ ที่ รู้- จ' ก่คุ้น เกย โกย ที่ วก' น 

ขอ ให้ ควง วิญญาณ ของ พี่ ประทีป  จง ไป สู่ สุคติ ใน ส ไ) ปราย ภพ 

เทอญ 

นาย จำ ล ยง  ชิน ะ โสภณ 

๒๙  มหา ค}-!  ๒๔๐๘ 


ทร^ ราช น้พน ธึ้ใน สมเด็จ พร ๙ มหา ธีร ราช เจา 


- — - 

คุณ บิ คา มาร ดฺา 

ขำ ขอน2 อม เศียร อภิวาท  แทบ บาท บิ คา คุณ ม หืน' ค  อีก ทง มาร กา 

คุณ อีน น์ก่  เฉก ฉํนบุ ฅรผู้ ภ' กดี  ก่ง แก่ ย้ง์เ ยาว เบา บญญ า  ไต้ พึ่ง มาร คา 
เฉลิม ศรี  บิคร วอน ว่า ก่าฅี  ห ว' งให้ บุตร ดี สม ใจ  คอย ก่ง ระ ว* งอ' นฅ ราย 
จะ กิ คลำ บาก กาย ก่น หา ไม่  สู้ ถนอม กล่อม เก ลั้ยง เลย ง ไว้  หวง ให้ สุขี ม 

หน้า ตา  เมื่อ ยาม ผ* น แปร แช เชือน  หม่น เ ตอน แก่ ม สอน วอน ว่า  ฟิก ห* ค 
ค' ค แปลง กิริยา  เส ยม สอน วาจา สอน ใจ  กวร จะ รู้สึก กก่ญ่ ผุ  รู้' จ* ก บุญ 

คุณผ้ ใหญ่  ทฑแ รน แทน สุ* เท่า น ไซร้  ให้ เบี่น เยี่ยง กฅ เวที  แม้ ท่าน 
พิโรธ โกรธ ฃง  ควร คำนึง กวา มผิค ของ เรา นี่  แก้ไข ให้ กล ไ แบน ดี 
ให้ เบน ที่ ก่อ ง ใจ ทุก สี่ งอน  ท่าน จะ ว่า ลึงใ ค ไม่ ควร เถียง  ท่าน บ่มี ลำเอียง 

เบน แม่น ม น  ร* ก เรา จึง เฟิา รำ พ้น  ช แจง ส์ง สรรพ ให้ เรา พึ่ง  คุณ ล้น พ้น 
ยื่งก ว่า ชน ปวง  ย็งก ว่า จ่อม สรวง สุคข ล้ง์  ควร กิค ผูก จิก ยืน ย' ง  ควร จะ 
ก่ง ร* ก้ไว้ ไม่ วาย เอย. 

คุณ ครู บา อา ปีาร ย 

สิบ นี่วป ระ นม เหนือ เกศ  ไหว้ กรู วิเศษ ก่ง น้อย ใหญ่  อุบ ช ฌายื 
อาจารย์ จำ ใว้  ที่ ใน จิก มน กฅญ ผุ  ครู เลข อ' กษ รอน ศาสน์  กร เพลง 


๒๓ 


พ้ณ พาทย์' เพราะ หู  กรู โขน กรู ละ กอ น พ้อ นดู  กรู หัก ท่วง ที กระบี่ กระ 
บอ ง  กรู หัก อาวุธ ยุทธ นา  ครู วิชา เชิง ช่าง ท8 ง ผอง  กรู ทีมีจิ ฅกิค ปอง 
กรู ของ ข วิ เจ วิ ที ง ปวง  ท่าน สู้ อุตส่าห์ อนุศาสน์  ให้ เรา ฉลาก ล ล่วง 
ท่าน ปาน ประทีป เค่ นก วง  กรุณา ปาน หัว ง ชล าหัย  เอ็นดู สู้ ส่ง สอน ศิษย์ 
วะ ไค้ กิคเ หน็ค เหนื่อย ก็ หา ไม่  ศิษย์ ทีมี ก' วาม อี่ ม, ใจ  ศิษย์ กร้าน ท่าน ไร้ 
กวา ม' สบาย  ศิษย์ ที เรียน ไค้ หัง ประสงค์  ก็ เสริม ส่ง สรรเสริญ ก่ง หมาย 
ศิษย์ ช' วมำ คิก สด วก กาย  ท่าน ก็กิก พลอย อาย ไป หัว ย หัน  ท่าน ไซร้ ให้ 
ทร้พ ย์หัน ประเส ริ, ฐ  คือ วิชา กีเลิ ศก ว่า สิน สรรพ  ไม่ กวร ลืม บุญ คุณ นน 
เคารพ อภิ หัน ท่ทุก เมื่อ ไป 


เช่' านุห มูล นาย 

โขลง ช วิง ย่อม มี พญา สาร  กรอบ กรอง บริวาร ทีงํ้ห ลาย  ฝงใ ก 
ชุน โก ก็เบื น นาย  มุ่ง หมาย นำ พวก ไป หา กิน  ฝูง หง ษมี เหม ราชา  สก ณา 
มี ชุน บก ษิน  เท วาย' งมี หัก ริ นทรี  เบ็น บื่นเ ท หัน ช1 นพ้า  เหล่า กน จะ ที ง 
เบน กณะ  จะ ต่าง คิก เกะกะ ตาม ประสา  จะ กง อยู่ ไค้ กก เวลา  ก น่า จะ ย* บ 

หับ จน  จำเ บี่นหั อง มี หัว หน วิ  กะ การบ' ญชา ให้ เบ็น ผล  กอง ท' พ บริ¬ 
บูรณ์ ผ้กน  ไม่ มีจุม พล จะ สู้ ใคร  เพราะ ฉะ น1 นก' วรเ รา เกา รพ  นอ บ 
นบ ท่าน ผ้เบี่ น ใหญ่  บ' งก' บํบ ญ ชา การ ใด  ทำ ไป ให้ เสร็จ หัง จำนง  ผู้ใหญ่ 
มี ใจ กรุณา  แม้ ขวิทำคื คง ประสงค์  บำเหน็จ แจก ให้ หัง ใจ จง  ห หังใ ห้ม่น 
คง จง ท้า  แม้, ใ กร ทำ ผิกพ ลาก พล งํ้  ไ'! า นก็ย ง ไม่ ลง โทษ หน' ก  อุตส่าห์ 
เบน ห่วง ท, วง ท' ก  ช โทษ ให้ ประ หัก ษ์แหั ง ใจ  จำ เบน ฅํอง ลง อาญา  ใช่ ว่า 


๒๔ 


โกรธ เคือง ก็ หา ไม่  ท่าน ต้อง มน กงฅ  รง ไว้  ริ, กษา วิน่ยิ ให้ เที่ยง ธร รม์ 
กวร เรา ผู้ เบน ผ้น่อ ย  กอย ปฏิบัติ ตาม ทุก สึงส ร รพ  คง จะ เจริญ สุข ทุกวน 
เกษม ส้น ฅร่ม เย็น เบน นิตย์ 


มตร 


ผ้ใด เบี่ นผู้มี มิตร  จิต คิก ต้อง กํน หรรษา  มี ความ ยิน ปรี กา 
ยี่ งก ว่า มี สิน เงิน ทอง  แม้ มี สง ใด ที่ ข้อ งข้ค  มิตร ช่วย กำ จิก ที่ข้ค ข้อง 
ช่วย ท่า ให็ สม อารมณ์ ปอง  กิจการ ท8 ง ผอง ช่วย คิก  เต็ม ใจ ปรึกษา หารือ 
ไม่ ถือ เกิน กา กำ ผิด  ส้งค อก โกรธ โทษ นิตย์  ผูก จิต มิตร ไว้ ต้วย ไมตรี 
ส่ง ใด ควร หย่อน ผ่อน ตาม  ผ่อน ใท้ ทุก ยาม ถึง ที่  แม้ เหิน ส่ง ไร ไม่ต็  ช่วย 
ช ช่อง ธรรม นำ ทาง  การ ใด จะ ได้ เกิค ผล  ไม่ คิก ถึง ฅนถื ค ขวาง  เบ็1 นที่ 
เชื่อ ใจ ไว้ วาง  มิ ได้ อำพราง ส่ง ใด  ยามดี สรรเสริญ เยิน ยอ  แก่ จ! สอ 

พลอ ก็ หา ไม่  ที่ ควร ตำหนิ ฅิไป  มี ให้ มิตร ไซร้ เพลี่ยง พลัา  ไม่ เบน 
เพื่อน กิน สน ผลาญ  ยาม จน ไม่ พาล ช่วย กระ หนำ  จง จ, อง มอง คชู กา 
อุป ถ ไ) ภ์ทำ ชอบ ตอบ แทน  หา มิตร เช่น นั้เห ลือ ยาก  ทา ไค้ ลำบาก ยาก 
แสน  เอาใจ ไว้ อย่า คู แก ลน  ริก แม่น พี่ น่อง ร่วม อุทร  อุตส่าห์ ริก ษา 
น่า จิต  ให้ สนิท สาม่ คดี สโมสร  กง จะ ไม่ มี อนาทร  ไม่ มี เดือด ริ' อ •แต้' ก 


เวลา 


# 


-.  ไห!* ค? ง 

ขอ^ 

ส์นเ คปีท ระ พทธ โ*! ษาป ารย์ 
ว, ด เทพ สิริ นทรา วา ส  พระ นคร 


ใน ว' นิ หนึ่ง ก' บกืน หนึ่ง  ไม่ ว่า เวลา ใต ตาม แค่ เหมาะ ค, อง ไหว้ 
ให้ ไค้  ๕  กรง  เบน อย่าง นิ อ!)  ใน กราว เดียว โม้ แน่น  ถ้า มี ตอก ไม้ ธูป 
เทียน ก็ บูชา ถ้า, ไม่ มีก็มื อ®  ๐ นึ่ว และ ปาก ก'' ม ใ จ  กวร ไหห้ นฅล อด ชีวิต คือ 

ครํง ที่  ชิ  พง น' งก ระ โหย่ง เท่า ประณม มือ ว่า  น โม  ฅสฺส  ภคว โฅ 
อร ห โค  สมมา สม พุทธ, สฺส  ๓  หน  แล้ว, ว่า พระ พุทธคุณ  คือ  อิฅิบี่ โส 
ภ กวา  อรหํ  สมมา  สมฺพุ ทฺโธ  วิชฺ ชา  จร ณ  ส มฺปนฺ โน  สุก โต 
โลก วิท  อนุ ฅฅโ ร  ปุริส ทมฺม สาร กิ  สฅฺ ถา  เท ว มนุ สุสาน0  พุทโ ธ 
ภ กวา ติๆ  ห ยุต ระลึก ถึง พระ บ ญญา คุณ ทรง รู้คืรุ้ ชอบ สํ้นเ ชิง  พระ บวิ 
สุทธิ คุณ ทรง ละ กวา มเศ รำ หมอง ไค้ หมก  พระ กรุณา คุณ ทรง สงสาร ผู้ 
อื่น และ ส่ง สอน ให้ ปฏิบัติ ตาม  ของ พระ พุทธ เฑ้ รน เห็น ชก แล้วกราบ ลง 


หน  6 

กรง ที่  ๒  ว่า พระ ธรรมคุณ  คือ  สวา กุ ขา โฅ  ภคว คา  ธม โม 
สน ทีฏธิ โก  อ กาล โก  เอหิ ปสฺสิ โก  โอ ปนยิ โก  ปรุ ฬเฅํ  เวที กพ โพ 
วิญผ ห็ติ  -1  หยุด ระลึก ถึง คุณ พระ ธรรม ที่ รก ษาผู้ ปฏิบัติ คาม ไม่ ให้ ตก 
ไป ใน ที่ ช' ว- จน เห็น ช* ก แล้วกราบ ลง หน  ชิ 


\ 


1^)๖ 

กรง ที่  ๓  ว่า พระ สง ฆกุณ  คือ  สุปฏิ ปนฺ โน  ภกว โค  ส าว ค 
สง โฆ  อช ปฏิ ปน โน  ภกว โค  สาวก สงฺโ ฆ  ญาย ปฎิป นุ โน  ภกว โค 
สาวก สง ไฆ  สามี จิปฏิ ปนุ โน  ภกว โค  สาวก สงฺโ ฆ  ยทิทํ จ คฅา 
ริ ปริ สย กา นิ  อฏี^  ป รส ปก กลา  I อ ส  ภกว โค  สาวก สงฺโ ฆ  คา, นุ' 

เนย ไย  ปา ห เนย ไย  VI กขิ เนย โย  อฌฺ ชล กร ณ โย  อนุ คฺคร  บ ฌฺญก เชคฺ ค 
โลก ส สา คิๆ  ห ยุค ระลึก กึง คุฉเ  คือ  กวา นปฏ บัคค  ปฏบ คค รง  ป ฏ* 
บฅิ ถูก  ปฎิบั ทิช อบ  ของ พระ อริ ย สงฆ์  จน เห็น ชก แล วก ราบ ลง หน  ๑ 

นง พบ เพ ยบป ระ ฉเน นอ  คง ใจ ระ ลก ลง พระ รค นคร ย เบน ส™ ะ 
ไม่ ถือ สี่ งอน ยี่ งก ว่า วน คลอก ชีริค  ว่า  ส™ คน น  ค0  นุ!, คุ, ธ  ส™ 

ก จฉา มิ,  ธมมํ  สรณํ  กจฺ ฉาน,  สงูฆ  ส™  กวฺ ฉาน,  ทุคย มฺบ 

พทธื  สรณํ  ก จฉา มิ,  ท คยนุ บิ  ธน, น  ส™  กวฺ ฉาน,  ทุคย นูบ 

สงฆํ  สรณํ  ก จฉา มิ,  คทิย น. บี่  พุทฺธํ  ส™  ก วิฉา มิ,  คคิย นุ บิ 

ธมมํ  สรณํ  ก จฉา มิ,  ฅฅย นฺบิ  สงฺ' น  ส™  กจฺ ฉาน  ฯ  กรง ท  ๔ 
ระลึก ถึง กณบิ กา มาร กา ชอง คน  จน เห็น ชก แล วก ราบ ลง ห น  ๑ 

ก รํ้งที่  ๕  ระลึก ถึง กณข อง  บรร คา  ท่าน ผ  มี  อุปการ ะกุณ  แก่ คน 

ะ,;'  ‘  *1.  ' 1:  1,2 22, 1 

เช่น พระ น หาก ษคริ ย และ กรู บา อา จา™ บน คน  จน เห น ชก แล วก ราบ 

ลง หน  ๑ 

ห่อ นีไป ไม่ ต้อง ประณม มือ  ตง ไจ พิจารณา เรื่อง และ ร่าง กาย 

ของ ตน ว่า  จะ ต้อง แก่  หนี ความ แก่ ไป ไม่ พน  จะฅ อง เจ็บ  หนี กวา ม 
*  เจ็บ ไป ไม่ พน  จะ ต้อง ตาย.  หนี ความ ฅาข ไป ไม่ พน  จะ ต้อง พลัต พราก 
จาก ของ รำ ของ ซอ บ ใจ ท ง สั้น  มี กรร มเบ็ นของ ตำ  คือ  ทำ ตี' ไต้คื  ทำ 


เ9)  ต่) 


ทำ ชวไ ค้ชํว เบีน อนิจจัง ไม่ เที่ยง  ไม่ แน่ นอน  เบน ทุกข์ ลำบาก เคือ กร1 ยิน 
เบี นอ นัก กา  ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บ' งก' บบ' ญชา ของ กน  ๆ  ก ร่น พิจารณา 
แล้ว  พึง แม่ กุศล ท, ง ปวง มี การก ราบ ไหว้ เบ็น ล้น นั้  อุทิศ ให้ แก่ ท่าน 

ผู้ มีกุณ มี มาร กา บิ กา เบ็น ล้น  กลอก จน ร่น สูง สุก  คือ พระ มหา กบ่ หริ ย'’ 
ท1 ง เทพ ย กา มนุษย์ และ สฅ์ว์ ที่งห ลาย ว่า  จง เบึน สุข  ‘กุ  อย่า มี เวร ล้ยเ บี ยก 
เบียน ล้น และ ล้น จัก ษๅ กน ให้ พ้น จาก ทุก ข นัย ทํงสํ้ น เถิก  กุ 

การ ไหว้  ๕  ศ ร่งนั้  ล้า วัน ไหน ขาก  -  ให้ ไหว้ ใช้ หน  ๕  กรง ใน 
วัน ร่ง ขั้น  ล้าน' งก ระ โหย่ง เล้า ไม่ ไค้  ก็ น' งพ้บ เพียบ  ล้า ไม่ ไค้  ก็ นอน 
ไหว้  เมื่อย กมีอ ไม่ ขั้น  ก็ ปาก ก' บ ใจ  ล้า ทำ ไค้ อย่าง น้เบี น เก รึ อง พยุง 
กน ให้ เบน กนกี ไม่ ให้ เบน คน ช, ว  และ ให้พ้ งอ ยู่ ใน ที่ดี ไม่ ให้ ฅก ไป ใน ที่ 
ช' ว  ล้า ผู้ ใด ประพฤติ ไค้ เสมอ จน กลอก ชีว้ฅ  ผู้ พ้น จะ อุ่น ใจ ใน ล้วข อง 
ล้วเ อง  มีก วาม เจริญ งอก งาม ไพบูลย์ ยี่ งๆ ขั้น เสมอ ทุก คืน วัน  คุ้ม กรอง 
บี อง ล้น ภ ล้น กราย ปราศ' จา. า กวา ม เสี 0 หาย ที่ ไม่ เหลือ วินัย  และ พ้งล้ ว ไค้ 
ใน ทาง คดี โลก และ ทาง คดี ธรรม  เค็ม ภูมิ เค็ม หั้* ของ กน ทุก ประการ 


# 


การ กราบ แบบ เบญจา งคป ร'?! ดิษฐํ่ 

กาว กราบ พระ นน  กราบ แบบ เบญจา งก ประดิษฐ์  คือ  เข่า  ๒ 
.  มือ  ๒  หนา ผาก  &)  แคะ พน รวม เบน องค์  ๕ 

บูรพาจารย์  ไค้ แนะ นำ วิธี กราบ ที่คูก ด้ องไว้  ด้ง น 
คู้ เข่า ทง  ๒  ให้ ก งอ ยู่ บน พน  พนม มือ จร ก หนำ ผาก แล้ว โน ไ เรา บ ลง ข* ง 

พน  พร, อมด้ บก ม ศีรษะ ให้ หนำ ผาก จร คพึน  นี่ คือ  เบ็ญ จา งก ประ คิษ 1 ฐ์ 

ข่อ ระ ม' กระ วิง  เวลา กราบ  อย่า ให้ ฅะโ พก สูง ได้ ง  น่า เก ลี ย?! 
แต่ ก๊อ ย่า ให้ ทอ ค?! 'วิ สง จน เกิน ไป เหมือน ด้ง จะ นอน 

การก ราบ แบบ เบญจา งก ประดิษฐ์  เบี่น วิธี กราบ ที่งค งาม น่า 
ดู  ผ้ท้ก ราบ จะ ต่อ งก ราบ ด้วย  กิริยา สำรวม  ไม่ ดุก ล ลุกลน  หรือ 
เนือ ยๆ  ท8 ง จะด้ อง กราบ ให้มื ด้ง หวะ สมำ เสมอ  พร* อม ด้น น8 น  ก็ จง 
พึง ระลึก ถึง  พระ พุทธคุณ  พระ ธรรมคุณ  พระ ด้ง ฆ คุณ  ด้ง นี่  จะ 
เบน ศฺริ มงคล แก่ ผู้ กราบ และ  เจริญ ฅาแท่ ผู้ พบ เห็น เบน อย่าง ยิง. 


มานะ กบ ความ ไม่ ลำ^อง 

จาก เท ฅน วน อา ทฅย ใน หระ 0 โม สถข อง หระ สา (114 โ ส. ภ. ณ  ( 'สุว' ห® โน ) 

วด บวร นิ เวฅื วหา ร 


มาน ๙ 

ใน ภาษา ไทย มก พูก กน ว่า  ให้ มี มานะ  อฅ สา ห พยายาม,  เมื่อ 
พู กว่า ให้ ม มานะ คำ เคี ยา  ก็ หมาย ถึง ให้ มีก วาม พาก เพียร พยายาม กว่ย 
และ  ก็ มก จะ เบน คำ ใช้ แนะ นำ ให้ มี,  ส่วน ฅา มก วาม หมาย ทาง พระ พุทธ 
ศาสนา  มานะ น1 น  เบน กน ละ อย่าง กบ กวา มอุฅ สา ห พยายาม,  กาม 
ศพ ท  แปล ว่า กวา มน9 บ  หมาย ถึง กวา มน บก น  มานะ  ก็กือ กวา มนํบ กน 

พิจารณา กู สืบ ไป  การ นบ ทว์ไ ปน น  ก็ฅ่ อง มี จำนวน  หรือ มี 
กะ แนน เบน เลข,  การ นบ ฅน น1 น  ก็ จะ ตอง มี การ ให้ จำนวน คะแนน แก่ 
ฅน  หรือ ใส่ คะแนน แก่ ตน,  มานะ จึง มี ความ หมาย เบน กน ละ อย่าง ล้บ 
ความ อุตสาหะ พยายาม 

อีกอ่ ย่าง หนึ่ง  ใน ภาษา ไทย ม', ก แปล ว่า  กวา ม ถือ ตน,  แต่ ล้า 
แปล ล้ง์นึ่  กวา ม หมาย ก็ แรง ไป ใน กวา ม รู้สึก ทาง ภาษา ไทย,  ล้า จะ แปล 
ว่า  กวา มน ไ เถือ ตน  คือ รวม ทงํ้น บ และ ท งถือ  ก็ จะ มี ความ หมาย ไป 
อีกอ ย่าง หนึ่ง  แก่ ก็ ย' งพอ ไป ได้  คอ  ให้ มก วาม นบ ถ อก น,  ล้า แปล 
ก่ง นึ่  ก็ จะ ได้ กวา ม หมาย ก่อน ไป ทาง ดี เบน ส่วน มาก 
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ท่าน ยัก แ ปลก' นํเบื่ นก ลางๆ ว่า  กวา ม สำ กญต น,  กวา มสิ' เก ญ 
คน น1 น  ถ้า หมาย กวา ม ว่า  ให้ มี ความ หมายอยู่ ใน คน  ก็ พอ เบีน กลางๆ 
ไค้,  แค่ ข้า แปล ความ ไป ว่า เห็น ว่า คน เบน สำ คญ  ก็ จะ มี ความ หมาย ท 
แรง ไป เสีย อย่าง หนึ่ง,  เพราะ ฉะ นนเ มอ จะ ให้ ไค้ ความ หมาย ท^บ1 น 

กลาง  ๆ  ทํ่ ว ไป แถ้ ว่  จะ ใช้ กำ ว่า ความ นับ คน  หรือ ความ สำ คญฅ นก็ พอ 

ไป ไค้ 

แค่ ว่า มานะ  ก็มี  ๒  อย่าง  คือ  เบี่น ใน ทาง ท ไม่คื  ซึง ควร ละ 
โกย ส่วน เดียว อย่าง หนึ่ง,  เบ็1 น ไป ใน ทาง ท ควร อา ค ยอ ย่าง หนื ง, 

มานะ ที่ เบน ไป ใน' ทาง ไม่ ดีนน  มี อาการ เบน ๓ อย่าง  คอ© 
ความ สำคัญ คน ว่า เลวกว่า เขา,  ๒  ความ สำคัญ คน ว่า เสมอ เขา, ถ'!  ความ 

สำคัญ คน ว่า ดี กว่า เขา, 

ใน ข้อ นั้ก็ พึง เข้า ใจ ว่า หมาย ถึง ความ สำคัญ ฅนผิ ก  กล่าว คือ มุ่ง 
ค เขา น' น แหละ เบน ที่ ค, ง  แข้ว ก็ นำ ตน เข้า ไป เทียบ,  กก คน ลง ไป บาง 
ยก ตน ขั้น มา เสมอ ข้าง  ชก คน ขั้น เหนือ ข้าง.  เม อเบ็ น เช่น น  มานะ กง 
กล่าว นึ่ก็เ บน กิเลส ที่ ทำ ให้ เกิก โทษ ทุก ข,  กล่าว คือ เมือก ค คน ลง ไป เลว 
กว่า เขา  ก็ ทำ ให้ รู้สึก ซบ เซา,  ข้า ยก คน ขั้น มา ว่า เสมอ เขา  ก็ ทำ ให้ เกิค 
อาการ ฅีเส มอ,  ถา ยก ฅนชี น ไป เห นอ เขา  'ก ทำ  เห้เ กิ? ารุ สก กูหมิ นก 
แกล น,  เพราะ ฉะนั้น  มาน ะที่มี อาการ เบ็! นความ สำคัญ คน ผิกแ ละ นำ 
ไป เทียบ  จึง เบึ๋น กิเลส ที่ ทำ ให้ ข้งเ กิก ทุก ข โทษ,  แค่ ถา เบน ความ สำคัญ 
คน ถก  และ เมื่อ ก เข้า  ก็ รู้สึก คาม เบื่น จริง ว่า  เรา ยัง เลา กว่า เขา  หรือ 
ว่า เรา เส มธเ ขา หรือ ว่า  เรา ดี กว่า เขา  คัว ยก วาม สำ กญ ตน ถก คาม เบน 


I 
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จริง  แก่ กใม่ นำ ไป เทียบ, ให้ บ* งเกิ ค กิเลส  คือ กวา ม ซบ เซา  หวือ ว่า 
กวา มดี เสมอ  หวือ ว่า กวา มคูห มิ, นก แคลน  ก็ ไม่ ใช่ เบน มานะ,  แก่ ว่า 
เบน อฅฅ ญญ คือ  ความ รู้ฅน ซึ่ง เบึน ข่อ ที่กว ร จะ มี 

ค วา เา ลำพอง 

สืบ เนึ่ อง มา จาก มานะ ใน ข่อ ที่ ยก ตน ขั้น ไป  ซึ่ง เบน กิเลส ก่ง 

กล่าว  ก็ ทำ ให้ เกิด อาการ อีกอ ย่าง หนึ่ง คือ  ความ ล่า พอง.  ที่เวื ยก' ว่า 
ความ หย่ง  หวือ ที่เวื ยก กน ใน บั่จจุ บน' ว่า  กวา ม เบ่ง  เบน ก่น 

ความ ลำพอง ก่ง กล่าว นึ่ก็มี มูล มา จาก มานะ  คือ กวา ม สำ ก่ญ คน 
ใน ทาง ที่ ยก กน ขน ไป ว่า เสมอ เขา  ซึ่ง เบน การดี เสมอ  หวือ ว่าคื กว่า เขา, 
เบน การ ให้ คะแนน แก่ ฅนที่ มาก ไป สง ไป,  คือ ว่า  น' บก น น' น แหละ  แก่ 
น ไ,, ให้ คะแนน แก่ ฅนเ กิน ไป  จึง เกิด ความ ลำพอง  ความ ผยอง,  สึงที่ 
จะ มากระ ก้น เดีอ น ให้ เกิด ความ ลำพอง หวือ ความ ผยอง ก่ง กล่า วนึ่  เกิค 
มา จาก ชาฅิ สกุล บ้าง  จาก ท รพ ย่บ้า ง  จาก ยศ บ้าง  จาก เห กุ อี! น  ๆ  เช่น 
การ ยกย่อง บ้าง  ที่ เกิด มา จาก ชา กิ สกุล น1 นก็ คือ  มี ชาติ สกุล ที่ดีที่ สง,  ที่ 
เกิก มา จาก ทริพ ย่นึ่น  ก็ คือ  มีทร่ พย์ มาก,  ที่ เกิด มา จาก ยศ นึ่น  ก็ คือ 
มี ยศ ใหญ่,  ที่ เกิด มา จาก เหฅุ อื่นๆ เช่น การ ยกย่อง เบน ก่น น1 น  ก็กือ ว่า 
ไค้ รบ การ สรรเสริญ ยกย่อง,  นอก จาก นึ่ก็ เช่น มี ความ รู้ มาก ขั้น  เบน ก่น. 
เห กุ เหล่า นึ่เ บน เกรื่ อง ก่อ กวา ม สำ พอง สำ หริ บก นที่ ขาก สดีก่ บยง 

ใน ขณะ ที่ ก่ง ไม่ มี เห กุ เหล่า นึ่  คือ  ก่ง ไม่ ปรารภ ชาติ สกล  ก่ง 
ไม่ มี ท รพ ย  มี ยศ  มี การ ยกย่อง  มี กวา มรู้เ บน ก่น  ที่ เบน พิเศษ ขั้น ไป 
แสดง กน เบน ก่น เอง  ใน 1 ฐานะ เบน ญาติ เบน มิฅร สหาย  คาม ที่ เกี่ยว 
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ของ กน เบน คน,  กิริยา ท่า ทาง ก็ สุภาพ  วาจา กนิม นวล  สาย ฅาก ออ น 
โยน เบน คน,  แค่ ว่า กรน มีทริ พย์  มี ยศ  มี การ ยกย่อง  มี การ สรร!' สริญ 
มีก วาม ริ,  ขา คสคิ ยิบ ยง  ก็เกิ ค ความ เมา  ความ ลืม กน  กวา ม หลง ค^ 
ใส่ คะแนน ให้ แก่ ฅน  (นี่ แหละ เบน ฅว มานะ)  มาก เกิน ไป  ผิกค วา ภ 
สมควร ไป,  ก็ริ สึก ขน ว่า  คน วิเศษ ขน แล ว  ยิง กว่า สาม ญ ขน ไปแลว* 
เมึ่อ เบน เช่น นี่  กิริยา อา การที่ เคย สุภาพ  ก แส คง ใหญ่ โคชึ น,  ว าจุา 
ที เคย นี่ม นวล ก็แข งก ราว ขึน,  สาย คา ที เคย เบน มคร  ก แส คง เบน นาย 
ผูมี อำนาจ เหนือ ขน,  อนืน แหละ เบน คํ วก' วาม ลำพอง  หรือ ความ ห ยิง 
เบน คน  คาม แค่ จะ เรียก,  บค คล เช่น นคร น สน ท รพ ย  หรอ วา เส อม 
ทริ พย์  เสื่อม ยศ อำนาจ  เส อม ความ ยกย่อง สรรเสริญ เบน คน,  กก ลบ 
คน ซบ เซา ไป ท่นที  ก็ กลบ เบน ปกคิ ธรรม คา,  ใน ขณะ เชน นน  ก' จ" 
บง เกิค กวา ม ละอาย จน ถึง เขา หน้า ใคร ไ มีไค่  ทเร ยก กน วา  จม ไม ลง, 
แค่ ว่า มา รู้สึก คน ไค้ เช่น นี่ น  ก็ เบน การที่ มาก ไป เสีย แล ว 

เพราะ ฉะ นี่ น  ความ ลำพอง ค้ง กล่าว มา นี่  จึง เบน ขอ ที ควร 

ระ ม คระ วง;  คือ ให้ มีสที  กอย ยบ ยง อยู่ 

บุก กล ที่ กำ ล่ง ลำพอง อยู่  เพราะ เห คุค่ง กล่าว นี่  ก็ กลาย เบน 
กนก ระ คาง,  ทำ ให้ เส อม ญาฅิ  เส อม มิค รส หาย,  ญาฅิ ก คอ งเ บอน 
หน้า หนี  มิค รส หาย ก็ จะฅํ อง ถอย ห่าง,  กน ที่ เขา ใกล้ แทน  ก็ล่ วน เบน คน 
ที่ มุ่ง ประ โยชน์ มุ่ง ทริพ ย์ม่ง ยก อยู่ ควย ก่น  ค่าง ก็ กล่าว ยกย่อง สรรเสริญ 
กำ เขน ไป,  ก็ ท่า ให้ ลืม คำ  ท่า ให้ หลง คน เมา มาก ขน,  และ เม อ 
เบน เช่น นี่น  ก็ เหมือน อย่าง คน บอ คที ไม่ รู้ จก คน คาม ความ เบน จริง, 
และ จะ ท่า ให้ เบน คนที, ไม่ มี เห คุ ผล  ผคพ ลา ค  คกเ สอ มล ง ไป ไค้ ง่าย 
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เพราะ ฉะ น, น  อา การที่ ลำพอง  ลืม ฅนห ลง คน เลิ คลอ &ขั้น เช่น นั้  จึง 
มี อาการ เหมือน ด้ง ลูก โ บ่! งที่ ลอย ขั้น ด้วย ลม  ไม่ มี สาระ อะไร,  เมื่อ สั้น 
กำ ด้ง ทื่อ' ก เข่า ไป เมื่อ ใค  ทึด้- อ งฅก ลง เมื่อ น น,  เห็น อนิจ จึง  คือ ความ 
ไม่ เที่ยง บุก กล เช่น นั้ใน เวลา ที่ ไม่ นาน น* ก็,  และ ก็มีด้ วอ ย่าง ที่ เห็น กน 
อยู่ เช่น นอ ยู่ เสมอ 

แต่ แม้ เช่น น' น  เมื่อ ลาภ ยศ อำนาจ เบน ด้น  มา ถึง ตน เข่า แล่, ว 
ทึม* กจะ หลง ลืม ด้น ไป  และ ก็ เกิด ความ ลำพอง ลืม คน ด้ง กล่าว มาน น, 

ที่งน ก็ เพราะ ขาด สฅิที่ จะ พิจารณา ย* บย งนํนํ เอง  เมื่อ เกิค ความ เมา ขั้น 


นิอย  ๆ  ใช้ สฅิทึ พอ จะ ไค้,  แก่, ว่า ล่า เมา มาก เลึย แล่, ว  ก็ ยาก ที่ จะ ฉุค รง 
ด้น ไค้  เหมือน อย่าง ดื่ม สุรา เมา,  ล่า เมา น อ์ยทึ พอ พุด ก นํร้ เรือง  แต่ 
ว่า ล่า เมา มาก เลึย แล่ ว  ทึพูค ด้น' ไม่ รู้ เรื่อง  แนะ นำ อะไร ก้น ไม่ ไค้ เพราะ 
ฉะ น นทึด้ อง วะ ว' งไจ ที่งแ ต่ทีแ รก  ไม่ ให้ เกิด ความ เมา และ เกิด ลำพอง 

ด้ง กล่าว มา 


อาฒ มานะ! 

แต่ ใน ข่อ น  ทึด้ อง อา ศ* ย มานะ อีก เหมือน ก้น  แก่ ว่า เบน มานะ 
ใน ทาง ที่ ชอบ,  กล่าว คือ  ใน ขน ก่น ก็, จะฅ่ อง มี ความ รู้สึก ส' บ สน  หรือ ลือ 
คน ใน ทาง ที่ ถูก  มี ความ สำ ค', ญ ใน คน  หรือ เห็น, ว่า ฅนเ บน ลำ ก* ญ,  ไม่ 
ปล่อย ฅน  ไม่ ที่ ง1 กน,  ทาง พระ พุทธ ศาสนา น น สอน ให้ บุคคล สละ ว' ฅถ 
เพื่อ เกั้อ กุล ต่างๆ  ฅาม สมควร  แต่ ว่า ไม่ สอน ให้ สละ คน  ให้ ร* กษา คน 
ให้ น* บฅน  ให้ เห็น ฅนเ บน สำ ค* ญ  แต่ ให้ เบ็่น ไป ใน ทาง ที่ ถูก,  ความ 
ลำพอง ด้ง ที่ กล่าว มา แล วน น  เบน ด้วย ย่าง ของ ความ สละ คน,  คือ สละ 
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คน ให้ แก่ ทรํพ ยี  ให้ แก่ ยศ  ให้ แก่ ความ ยกย่อง  เบ็น ก่น,  เม อ จะ ไค้ 
ทรํพ ยี ได้ ยศ เบื่ม ก่น มาก่ วยป ระ การ ใด'  ก็ มอบ ตน ไป ก่วย ประการ น, น 
ผิด ถูก ก็ ไม่ ว่า ท1 ง็น่ น,  เบน อ้น มอบ ฅน ให้ แก' ท รพ ยี  ให้ แก อำนาจ เบน 
ก่น  และ ให้ แก่ บุก กล ที่ จะ อำนวย ผล ก่ง กล่าว มา นํ้น ให้ แก่ ตน 

ผ้ที่ม่ กจะ มอบ ตน ไป ให้ แก่สี่ ง อื่น  เห็น สึง อื่น เบ็1 น สำ ค* ญ  น' บ 
สึง อื่น เบน สำ ก' ญ,  น* บฅน เบน ของ ที่มี ราคา ตาม ค่า ของ ท ร' พยี  ตาม 
ค่า ของ ยศ เบน ก่น,  แต่ ไม่ กล' บ มาน ‘บ ฅน ว่า เบน สำ ค* ญ  ไม่ กล* บมา ถือ 
ตน ว่าเ บี1 นสํ! ก' ญ  ไม่ เห็น ตน เบ็่น สำ ค* ญ,  บก กล เช่น นั้เรึ ยก' ว่า  เบน 

ผู้ที่ ซอ ไค้  เบน ผู้ ที่ แลก เอา ไก่ ควย ท ร' พยี  ก่วย ยศ เบน ก่น 

ความ ไม่ ลำพอง 

เพราะ ฉะ น8 น  ในเ บอ ง ก่น ก็' จะ ก่อ ง มา ทำ ความ สำ ก' ญให้ แก่ ตน 
มี กวา มน' บท น  มีก วาม ถือ ตน ใน ทาง ที่ ถูก ก่อ ง,  น แหละ คือ มานะ ที่ 
ควร อา ศ* ย  เมื่อ ได้ อา ศ* ย มานะ อ' นฺนส รำ งทร 'พ ย์ยศ ไมตรี เบน ก่น  ซึ่ง 
เบน ประโยชน์ บจจ บน บ่าง ให้ แก่ ตน,  สรำง คุณ งาม ความ ดี ต่างๆ เช่น 
ศร' ทธฯ ศีล เบน ก่น ให้ แก่ ตน,  และ, ให้ มี อ' ตก่ญ ญศีอ ความ ริ จ'! กฅน  ตาม 
ความ เบน จริง,  เมื่อ เบน เชน นั้ก็ จะ ไม่ เกิด กวา ม ลำพอง  ลืม ตน  เบน 
ผู้ ที่ ร* ก่ษา ความ สุภาพ เรียบ ร่อย  ความ อ่อน โยน  ลมุล ละ ม* ย่  ทาง กาย 
ทาง วาจา ทาง สาย ตา และ ทาง อื่นๆ เบ็! น ก่น,  ไม่ เบ่ง ตน ขน ไป  ไม่ 
ผยอง ตน ขน ไป,  ย้งค งมีก วาม สุภาพ แก่ ญาติ แก่ มิตร สหาย และ แก่ บก กล 
อื่นๆ ที่ เกี่ยว ช, อง  ไม่ คู หมื่น  เหยียด แคลน  ไม่ เห พพ์า วาม กระทำ ง 
มี สติ กอย ย' บ่ ย1 ง คน อยู่,  รู้ จ* กตน อยู่ ตาม ความ เบน จริง และ ประพฤติ เกี่อ 
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กล แก่ ญาฅ มิตร สหาย เบน อิน  กาม ควร แก่ กาว และ กิจ น, นๆ,  ไม่ ทำ 
ความ หยี่ง ลำพอง, กง ริก ษาค วาม มี ตน สมำ เสมอ  ความ ปกติ ภาพ ของ 
ตน ไว้ ใต้,  เบี่ นผ้ที่ ไม่ มี อะไร จ  ะ มา แลก มา ซอ มา เปลี่ยน เอา ฅน ไป ไต้, 
เพราะ ว่าน* บถือ ตน ว่า เบน สำ ค* ญ  ยี่ งก ว่า ท ริ, พย์  ยี่ งก ว่า อำนาจ อะไร 
ภาย นอก,  ไม่ มอบ ตน ให้ แก่ ลี่ง เหล่า น1 น  แต่ ว่า มอบ ตน ให้ แก่ กน เอง 
ใน ทาง ที่ ถก ต่อ ง,  ขวน ขวา ย ประพฤติ แก่ สื่งที่ พ็นป ระ โยชน์ แก่ กน ที่ง 
ที่เบ็่ นบ จ จุบ* นท ะ งที่เ บ็น ภาย หน’ าอิว์ ย,  มี ความ หน* ก แน่นอยู่ ใน ตน  ไม่ 
ลอย ลม  ไม่ ผยอง ตน,  มี ความ อ่อน โยน ละ มล ตะ ม*’ ข  เรึย บริอ่ ย  ต่อ 
กน ท* ง๎ห ลาย ที่ เกี่ยว ข1 อง,  อินนั้ แหละ เรียก ว่า  นิ วา ตะ  ที่ แปล ว่า ความ 


ไม่ ลำพอง  หรือ ความ ไม่ พอง ลม,  อ* น หมาย ถึง ความ อ่อน โยน  ความ 
สุภาพ เรียบ ริอ์ย ก่อ ญาติ มกร สหาย  และ บก กล ที่ง็ห ลาย ที่ เกี่ยว ของ 

บุคคล เช่น นึ่ย่อ มเบ็ นผู้ม่ นก งอ ยู่ ใน ตน  จึง เบน ผู้ที่มี ความ 

พาก ภูมิ อยู่ ใน ตน  โดย ที่ ไม่ ต่อ งหยี่ ง  ไม่ ต่อ ง ลำพอง,  ไม่ ต่อ ง แสดง 
ทำ ให้ ใหญ่ โฅ  ซึ่ง เบน ที่สคุ ค ตา ของ ใคร,  ไม่ ต่อ์ง แสดง ความ ไม่ สภาพ 
ที่ ทำ ให้ เขา เกลียด,  แต่ ว่า มี ความ อ่อน โยน  มี ความ สุภาพ เรียบ ร่อย, 
ใน ขณะ เดียว ก่น  ก็มีค วาม ภาคภูมิ อยู่ ใน ตน เอง  อิวย มี คุณธรรม ของ 
ตน เอง ที่ หน* ก แน่ น  มี สติ ที่ ย* บยํง็ 

นิ วา ตะ'  คือ ความ ไม่ ลำพอง  อิน ได้แก่ ความ สุภาพ อ่อน โยน 
อิง ที่ กล่าว มาน  เบ็1 น มงคล เหตุ ให้ บรร ล ถึง ความ เจริญ อ*’ น สูง สุด ประ- 


การ หนึ่ง 


วิ จาง ณฒุๆ ธ จริยา 

บท ไ] 7 &พ นร์ข อง  พ. อ. ไ] ข  มท กันต์ 

เ รอง พ?^ ชน# มาร 

ตำนาน กล่า ว ว่า  ใน คืน วน เพ้ญ ท พระ พุทธ เจา จะ ได้ 
ต ริสรู้ นน  ต ลน พ' ง์คํ่ าพ ระอา ค็ท ร V ใด้รํ 1] หญา คา พอ น หน ง 
ปีาก คน ตด หญ่า  ชอน ายโ สต กิ ยะ  ทรง ลาด หญา ดา กำ นนิ 
ลง ทใด้ โคน ตน โพธ ใหญ่  แล ว ประ ทบ นง สมาธิ  คน นน 
พญา มาร ว สวด ได้ มาท วง หญ่า คานึ่ พระ อง ค ทรง รอง นง สมาธิ 
มาร ว่า ทนิง ตรง นํ้นเ บน ของ เขา  คาน ไม่ ได้ ดง ใ ปีก ยก กอง 
ท พ เสนา มาร มา รบ พระ พุทธ เปีา  อ ยาง มืดพ้ ามว ดิน  ใน 
การ  ตํอณี พระ พุทธ  เช้า ได้  ทรง อาง  พระ ธรณี เบน สีกข พยาน 
แม่ พระ ธรณี ได้ ปรากฏ ตํวข นม ามึบ นา จาก มวย ผม  นา ได้ 
ไหล บาท วมท นหว ไป เกิด จร ะเขํ ราย วาย ออก หา ปีบ เสนา มาร 
กิน เบน อาหาร  จน ผล ท สด มาร แพ้  พญา มาร เสีย ใปีเ บน 
อ น มาก  ได้ ไป นึ่ง รอง ไห้ อยท ทาง แยก แหง หนึ่ง  พวก ลูก 
สาว มาร รู้ วา พ้อ เสีย ใปี  จง พาก* น อาสา จะ ตาม ไป ยวย วน 
ให้ พระ สา สด าต นะ แตก ให้ ได้  ดร1 นไป ลง แล ว ลูก สาว มาร 
นึ่ง สา มก นิรมิต ผู้หญิง ขน คน ละ รอย  รวม ผู้หญิง สาม รอย คน 
ล2 วน แตํ ตำ งวืย ตาง จริต กืน  สวยๆ  นึ่งนึ่ นแตํ สวย คน ละ แบบ 
ท ทำ เชน นึ่นก เพราะ คิด ว่า พระ สิทธิ ตถะ  คง จะ โปรด ใคร สก 
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คน พน ง เบน แน่  แต่ ทำ มายา ส์ดผื มือ แล จก ไม ได้ ผล  เบน 

อน จา พระ อง ค ทรง ชนะ มาร  และ ได้ ต รํสร้ เบน พระ ษทชิ 

,2*2 

เปีา  เนล นนน 

เรอ งนีเ บ็นอี กเร อง หนึ่ง ที่ ควร วิจารณ์  และ ที่ วิจารณ์ น1 น ไม' 
ใช่ หา ทาง ชม พระ พุทธ เจา อย่าง เดียว  เพราะ เรา จะ ชม หรือ ไม' ชม พระ 
พุทธ เจา ก็ ทรง เบน พระ พุทธ เจา แล้ว  ท่าน ไม่ ได้เ คือ ครือ น อะไร  แค่ 
เร องของ เรา สิ ย้ งมีบ ญ หา  เรา ทุก คน ก็มื มาร กอย ค' กหนึ่ าด่ก หล้ง อยู่ แล้ว 
ทงน น  ล้า เรา ยง ไม่ คิด ทำ กวา มดี มาร ก็ ยง เฉยๆ  คือ ไม่ แส คงค่ ว  แค่ 
ถา เรา เรืม จะ ทำ กวา มดี เมื่อ ไร  มาร ก็ จะ เรืม งาน ของ เขา เมื่อ นึ่น  ไกร 
ทำ กวา มดี น้อย  มาร ก็คว เล็ก  แค่ ล้า ใคร คิด ทำ ความ ดี ใหญ่ โค มาร ม' น 
ก็ฅ้’ วโฅ  เหมือน กบ เรา เล็ ยง ลูกว่ วณ์ 14 แหละ  คอน ที่ ลูก วัว ย' งก' ว เล็ก เงา 
ม'’ นก็ เล็ก  ล้า ลูก าวค่ วโฅ ขั้น เงา ม' น ก็โฅ ขน คาม ส่วน  เรื่อง ของ มาร ก็ 

เหมือน ล้น  ใคร จะ เจอ มาร เล็ก หรือ มาร ใหญ่ และ เมื่อ ใด  อย่ที่ การ กิค 
หา ความ ดี ของ ผ้นึ่น เอง  แต่มี น่ะมื แน่  อย่า ว่า แค่ กน อย่าง เรา  ๆ  ท่าน  ๆ 
เลย  แม้ แค่ พระ พุทธ เจ้า ท่าน วิเศษ เลิศ ล้น กว่า เรา ไม่ รู้ ว่า กี่ ล้าน เท่า 

ท่าน ย' ง เจอ  น' บ ประสา อะไร กน อย่าง เรา ซึ่ง ย* ง ถาง บา ขุด ดิน กิน เงิน. 
เดือน อยู่ ก* บ ชาว บ่า น  ที่ จะ รอด จาก สาย คา ของ มาร น1 น เมิน เสีย เถอะ 

การ วิจารณ์ พทธ จริยา ฅอน นก็มุ่ งฅร งนึ่  กือ มุ่ง ที่ จะ ถอด เอา วิธี ของ ท่าน 
มา เบึน ของ เรา บาง  เวลา นึ่ลูก หลาน เหลน ของ พญา มาร วสว ดีก็ย่ งมี 

อยู่ เค็ม แผ่น ดิน 
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บญ หา มี อยู่ ว่า  ลวด ลาย ของ มาร มอ ย่าง ไร บาง  ?  และ เม อ 
มาร แสดง ลวด ลายอย่าง นั้น  พระ พุทธองค์ ทรง แสดง ชน เชิง ใน การ 
ต่อสู้ อย่าง ไร  จง ได้ ไชย ชนะ อย่าง งด งาม  ท* ง  ๆ  ท พระองค์ อยู่ ใน 
สถานการณ์ อย่า งนํ้ น'? 

วิจาร ป็เ 

ข้าพเจ้า อยาก จะ คง ข้อ ส' ง เกฅ ไว้ ก่อน ว่า  การ ต่อสู้ ระหว่าง มาร 
ว ส วดี กับ พระ พุทธเจ้า น น  น* บ ว่า เบน การ ต่อสู้ ร นสุด ยอก  ที่มี การ ต่อ 
สู้ ก้น  คือ ข้าง มาร ก็เบ็ เนย อด มาร  ข้าง พระ ก็ เบน ยอด พระ  และ ในวํ น 
น นม- ารก็ รู้ ตำ, ว่า พระ ศาสดา จะ ไอ้ กร* ส รู้ แก้วหา กว่า มาร ไม่ สามารถ ก้น 
กาง ไว้ ไค้  และ เจฅ นา ที่ แท้ จริง ของ มาร ก็ คือ ไม่ ยอม ให้ พระ ดร' สร้เ บน 
อ' น ขาด  ฉะ น* นใน ทาง แสดง ลวด ลาย มาร ก็ จะ แสดงอย่าง สดผื่ มือ  เรียก 
ว่า เท กระ เก้า สู้ ก้น ที เดียว  ไม่ มีขย้ ก ไว้  ข้าง ผ่1 ายพ ระ ก็ เหมือน! ท้น คาม 
หก้นั เาน ที่ บ' นที ก ไชย ชนะ ของ พระ พุทธเจ้า ไว้  คือ ข' ย มงคล กา ถา 

แสดง ว่า คลอด พระ ชน ม ชีพ ของ พระ พุทธ องค์ แปด สิบ พรรษา  พระ 
องค์ ก้อง เผชิญ ก* บ การ ต่อสู้ กร ง ใหญ่ ย็ง รวม แปด กร* ง  แต่ ถ้า เปรียบ 
เทียบ ก้น คู แก้ว  การ ต่อสู้ กบ มาร วส วดี กรง นั้เ บน การ ต่อสู้ ที่ ใหญ่ ยึงที่ 
สุด  เพราะ  เ- 

ต.  การ ต่อสู้ กร* งอน ๆ พระองค์ มี พระ สาวก และ ผู้ ช่วย เหลือ 
อื่น  ๆ  กอย ช่วย เหลือ อยู่ แล ว  แม้ ว่า จะ ไม่ ได้ ช่วย ใน การ ต่อส้ จริง  #1  ก็ 
ช่วย สนับ ส' แน  หรือ พุด อย่าง ธรรม คา ว่า ช่วย เชียร์  แต่ การ ต่อสู้ กราว 
นเบึ น การ ต่อสู้ นับ ศึก ใหญ่ คาม ลำพัง  ไม่ มี แม้ แต่ กอง เชียร์ 


๒.  การ ฅ่อสุ้ กร1 งนึ่พ ระ อง คืไม่ มี อิทธิพล ใ กๆ  คือ พระ องคํ 
ยง เบน ปุถุชน อยู่  กัง ไม่ ไค้ ฅกัล รู้ ฤทธึ้ เคช ใ คๆก็ ไม่ มี  ไม่ ว่า จะ I บน 
ฤทธ  ปุถุชน คือ ศ' สฅ รา อาวุธ  หรือ ทุทธ อริ ย ชน คือ อำนาจ ทาง ใจ  ไม่ มิ' 
ทงน น  เบ็่น การ ฅ่อสู้ กัวย มือ เปล่า และ สฅิบ้ ญญา ของ พระองค์ แท้  ๆ 
และ  ๓.  การ ท่อ สู้นน เบ้ น การ ฅ่อสู้ ก' บ ผู้มิฤ ทธิ พล เหนือ กว่า  และ 
เบน กน พาล รอย เปอ ร์เซ นฅ์ 

เรื่อง เหล่า นึ่เย้ น เรื่อง ที่ น่า ศึกษา มาก  เพราะ ว" น หนึ่ง ข่า ง หนำ 
กน อย่าง เรา ก็ อาจ เจอ กับ เหฅุ การณ์ ทำนอง นั้เฟ้ าบ้า ง เหมือน กัน 

บ้ญ ทา แรก คือ เรื่อง ลวก ลาย ของ มาร  ลวก ลาย ของ มาร นํน 

เมือ กล่าว โกย ย่อ แล่ วก็มี อย่ สามอ ย่าง  หรือ สาม ช8 น  เรียง กาม ล่า กับ 

./ะ  ข 

คง น  ะ-. 

ลำ ด' บุ  ๑  ทวง สิทธ 
ลำ กับ  ๒  อิทธิพล 
,  ลำ กับ  ๓  กล มายา 

เรื่อง ของ มาร นํน ไม่ ว่า มาร เล็ก มาร ใหญ่  และ ไม่ ว่า มาร สกัย 
ก่อน หรือ มาร สม' ย์นึ่ก คาม  กมี ลวด ลายอยู่ สาม ล่า กบ เท่า นี  คือ เขา จะ 
ชน กัน ควย การ ทวง สิทธื้  แกัว ก็ ใช้ อิทธิพล  ถา ไม่ สำเร็จ ก็ ใช้ กล มายา 
เบี่น ขํ้นสุ กกัา ย  ใน การ ชนะ นํ้นเ รา ก็ จะกั อง ชนะ ถึง สาม ขน  จึง จะ เบน 
ช ย ชนะ เค็ค ขาก  กัาเ ขา แพ้ โน'' ขน ทวง สิทธํ่ แกัว ก็ อย่า ช ล่า ใจ นึก ว่า เรา 
ชนะ  ให้ ระ กัง แผน ๒ จะกั อง คาม มา อย่าง แน่ นอน  เสร็จ แผน  ๒ แล' ว 
ก็ ให้ ระ กัง แผน  ๓  กัาเ ขา ปล่อย มา หมก ท่ง สาม แผน แล’ ว  เบ้ น กัน หมก 
กระ เบ้า มาร  เรา สบาย ใจ ไค้. 
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ลำ คบ  ๑  การ ท))?! ท ธ  คือ การที่ มาร ทวง เอา ที่ ที่ พ ระ ประ ทบ 

น* ง สมาธิ น' น เอง  คือ เมื่อ พระ องค์ ค้ฒน พร ■ะท่ ย เด็ก ขาก ว่า  เบี่น คาย 
รำ ยูกีอ ย่าง ไร พระองค์ ก็ จะ ค้อ ง ทำ สมาธิ ให้ เสร็จ สั้น ใน ก่น น1 น  และ  ณ 
ที่ ประ ท' บน1 น  เมื่อ ท รง ค ง พระ ท' ย แน่ว แน่ แล' ว  ก็ พอ คืมี กน ถวาย 
กำ หอ/เกา ให้ พระองค์ รอง นั้ง์ สมาธิ  พอ พระองค์ ไค้ กำ หญา กา แล ำก็ 
เส ก็จ ไป หา ที่ เหมาะ  ๆ  สำ แห่ง หนึ่ง  จง ทรง เลือก ไค้ โกน ค้น โพธ ใกล้  ‘ๆ 
ผึง แม่ นํ้าเ น ร* ญ ช ลานึ่ นึ่ เอง  โพธ ค้น น8 นก็เ บน ค้น ไม้ เกิก เอง ไม่ มีเ จำ ของ 
และ ไม่ มี ใคร ใช้ การ อะไร  พระองค์ ทรง เห็น ว่า ฅรง นึ่น เหม ๅะกี  กง จะ 

ไม่ มี ใคร มารบก วน ให้ ค้อ ง ยาย ที่ ใหม่  ซึ่ง จะ ทำ ให้ การทำ สมาธิ ค้อ ง 

ชะ งำ  กร ไ เท รง เลือก ไค้ ที่ แล ำก็ ลา ค กำ หญ้า กา ลง  แล้ว ก็ ประ ท่บ บน 
หญ้า คาน น. 

0 

ใน โอกาส นํ้ น เอง มาร ก็ ปรี่ เขา มา  เรี่ม วาก ลวก ลาย ล้าค้ บ  ©  ที 
เกีย ว  คือ การ ทวง เอา ที่ น' ง ฅรง น น  แก หา ว่า พระ สิทธ ำถะ มา แย่ง ที่นํง 
ของ แก  อำ งหล้ ก^าน พยาน ยืน ย่น เบ็! นฅุเ บน คะ ว่า  ที่ นำ น นึ่เบี่ นม รคก  / 
ฅกท อก มา คง แค่ รู่] ย่า ฅาท วก ของ แก ที เกีย ว  พวก ลุก สมุน มาร ที่ ง หลาย 
ก็ ยืน ย่น เบน พยาน เท็จ ให้ แก ทั้ง น8 น  ซึง พยาน อย่าง นึ่ก็เ บน ที่ ทราบ ก่น 
อยู่ แล้ วถำ มี อิทธิพล แล้วจะ หา เอา เท่าไร  ๆก็ ไค้  พระ พุทธเจ้า ก็ ทรง 

ยืน ย่น ว่า ที่ นง นึ่นเ บน ของ พระองค์  มีผู้ถ วาย กำ หญ้า กามา จริง  ๆ  ทรง 
บอก จน กระ ท่ง ชื่อ เสียง เรียง นาม ของ ผู้ ถวาย หญ้า กา ให้ มาร ร้  แค่ มาร ก็ 
ไม่ ร' บ รู้  ซึ่ง เบน วิธี การ ของ มาร อย่าง หนึ่ง เหมือน ก่น  คือ มาร น1 นมำ 
จะ ไค้ ยิน แค่ กำ ที่ เขา ค่า ค้วิ  ส่วน คำ ที่ค้วิ ค่า เขา ไม่ ได้ ยิน  มาร ถาม พระ 
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ว่า  “ที พระ ว่า ทีน่ง นี่ เบน ของ ท่าน ใ กร เบึ นพ ยาน?”  ท้วย กำ ถา มน แก 
กง!) ะ คิก ว่า  พระ พ ทธเ จำ กง จะ อ้าง ใ กร สก กน สอง กน เบ็1 นพ ยาน  เช่น 
นาง สุชา กา  หรือ กน ใช้ ชอง นาง สุชา กา  (พึ๋มำข็า ว มป็ น่า ยา ส} เา ถ วาย เมึ๋8 
ตอม เช่า ว ไ/ม ไ/)  หรือ ไม่ กิ กง จะ อำ ง นาย โสก ถิยะ ชื่งเ บึนก นก' ก หญ้า อยู่ 
แถว น, น  และ ไค้ ถวาย หญ้า แก่ พระองค์  และ เมือ พระองค์ อ้าง พยาน 
แก กง จะ หน่วง เหนี่ยว ให้ มี การ สอบ สวน ปาก คํ  เก ไเ ก่อ ไป  ใน ที่ สด พระ 
ก็ จะ ไม่ ไค้ กร* สรู้  แก่ พระองค์ ทรง ไหว ท้น  พระองค์ ฅรํส คอบ ว่า  “ท 
นี่ เรา ไม่ มี พวก พ้อง  ญาติ พี่ น่อง ก็ ไม่ มี สัก กน  เรา อยู่ท้ วก น เกีย ว  เรา 
จึง ขอ อ้าง แผ่น กิน นี่ แหละ เบน พยาน  ถา มาร อยาก รู้ ก็ ถาม แผ่น ดิน กสิ...” 

มาร เสีย ท่า ใน การ ทวง สิทธ คิก ว่า พระ จะ หลง ลูก ไม้  แก่ เมื่อ 
พระองค์ ทรง ใช้ ช1 น เชิง ที่ เหนือ กว่า  กือท รง อ้าง แผ่น ดิน เข้ นพ ยาน 
มาร ก็ ๓ ก อาการ งน งง  แผ่น ดิน ของ ม'- น ไม่ หือ ไม่ อือ  จะ เอา ชนะ ท้น 
ไค้ อย่าง ไร  เมื่อ ไม่ สำเร็จ ก็ ใช้ แผน  ๒  ก่อ ไป 

ลำดํ บ  ๒  การ ใช้ อิทธิ พส  อือ การ ยก พวก เข่า ป ท้น เอา ที่ น' ง 
ที่ แก' ทวง น, น  วส วดี ไค้ ทุ่มเท เพล มาร มา อย่าง มืกพ้ าท้ว ดิน  กะ จะ เอา 
ให้ แหลก ราญ ใน พริบ กา  พล ช่าง พล ท้า มา ท้น หมก  ใน คอน นี่ ตำ รา 
กล่าว ไว้ เบน ปุก ลา ธฺษ ฐาน ว่า  แม่ พระ ธรณี ไค้ ขํ้น มา บีบ มวย ผม ให้ น่า 
ไหล ออก มา ท่วม ท้น ท้ว บริเวณ  ท้า ให้ พวก มาร จม น่า กาย  ที่ เหลือ ก็ 
แตก กระ จ* ค กระจาย ไป. 

มาร ผิกห ว* งอืก กร1 ง หนึ่ง  เสีย อก เสียใจ เบี่น การ ใหญ่  ใน ที่ สก 
ก็ก็  ง แผน เผด็จ ศึก กร  งสุค ท้าย  อือ กล มายา. 
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ลำ ด'' บ่  ๓  การ ให้ กล มายา  คือ มาร จะ หน มา ญาต กก บคูบ่ ร1-1 กษ 
ซึ่ง เบน อีก? 1อน หน ง, ออ ออ สม ก จ ะเผ ลอ  กอเ มอ คูฅอ สู หน มา ทา บ่ ร” จอ 
ประ แร่ ยอม แพ้  และ หยิบ ยื่น อามิส ต่างๆ ให้ เรา ม กา1 ะ พุก กน ง่'1  ศต รู 
มา ฌึฟ้ต อ้’  และ มัก จะคี ใจ พุก อ วก ใคร  ๆ  ร่า  ฅนเ ก่ง ก ลำ สามารถ  แต่ 

กวา ม จริง มัน อาจ เบึน แผน สุก า าา ย ของ มาร ท ไต่* 

มาร ไค้ ส่ง ลูก สาว ของ แก, ไป ถวาย พระ พุทธ เจ่า  คือ แก มี ลูก 
ลาว อยู่ สาม สาว  เบน สาม ไบเ ถา  ให้ ไป ทำ ย' ว ยวน พระ ให้ ใจ แก ก ให้ ไค้ 
ขาง ลุก สาว ก็เน วมิฅ ผู้หญิ ง ขน อี กก น ละ รอ ย  รว ม1 เบึน  ๓ 0๐  กน  แก 
ละ คน มี ว* ข  รูปร่าง  จริต จะ ก้าน ต่าง  ๆ  กน  รวม ความ ว่า มี สาม รอย 
แบบ  ซึ่ง ลูก สาว มาร ก้ม' นใจ ว่า  ก้อง สำเร็จ แน่  เพราะ พระ สิทธิ ฅถะ 
ก้ย้ง หน่ม แน่น เพิง จะ อาย  ดา 4  บเ ทาน น  แล วก จาก บาน มา นาน กง  ๖ 
บื่  ไม่' ใช่ พระ อ3 พระ ปุนนื่  กรน แก้ วก้ ส่ง แม่ ยวน สวาท เห ลำ นั้น เข่า 

ไป ร่าย รำ ทำ มาย ายํ่ว่ กิเลส พระ' พ ท' ธ อง1 ก์  แต่ เมื่อ ปล่อย เขา หา จน หมก กัว 
แล ว  แหย กอ้บ มา ทั้ง นั้น  ลูก สาว มาร ก้งุน งง  แก กง จะ กิกป ระ หลาก 
*  ไจุ ว่า ผู้ชาย อา ไร  ไม่ เกย พบ เคย เห็น 

เบึน อ้น ว่า มาร หมก ผี มอ เพ ยง เหา น 
ลวค ลาย ของ มาร นั้น  พุก อย่าง ย่อๆ มี อยู่ ๓  อย่าง น  อย่าง เช่น 
ที่ หัว หน้า มาร ทำ กบ พระ พุทธ เจ้า' อีกอ, น ทวง เอา กำ หเ ชำ, กา นั้น ทวง สิทธ 
ตอน พาส มน มา เล่น งานพระ นั้น ใช้ อิหธิ พถ  ฅอน ใช้ ลูก สาว ไป หลอก 

ลวง พระ น่น กล มายา กอ ทา  เห ตาย ใจ  มาร เลก มาร นอ ย ทุกวน นก แผน 

เคืย วก' นนั้ทั้ ง นั้น  อ้า คณ ใส่ หมวก ของ ทุถแ อง เกิน ไป ธุระ ห ไหน ถ กาม 
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อยู่  ๆ  มี กน มาท วง ว่า ไอ้ หมวก บนท้ ว เรา เบ่น หมวก ของ เข-)  กำ แบ บน 
ก ให้ รู ทน ทวา  มาร ขน แผน ทนึง แล ว  บาง ทีกณ ไป นํ่ ง่กิน โยิ เลย งอย่ 
ใน ราน กาแฟ กน เดีย ว  มี! กร เข่า มาท วง ว่า  “ทำไม บ่ง ตรง นี่'?”  นี่ก็ 
เริม แผน หนึง เหมือน กน  คือ วิอี หา เรื่อง ของ มาร นึ่น จำ ไว้ ง่ายๆ  ว่ๅขํ น 
ค นา) าก การ ทวง  หรือ ทวง  หรือ ประท้วง  เอา ให้ เสีย ขท้ญ ก่อน  แก่ 
ทวง ทง ไม่  [ช่ ท' วง เอา  เรื่อง ของ เรื่อง คือ หา เรื่อง. 

แก่ อย่า ลืม ว่า  กำ รท วง การ ท้วง อะไร นี่  กนคื  ๆ  เขา ก็ ทวง กน 
เหมือน กน  อย่าง บาง กน ที่เ บ่น ทหาร  บาง ทีก็ ถูก สาร ว้ห์ร ขอ ทุบ' ท ร 
ประจำ ฅวห รอ! บ อนุญาต ลา  หรือ กน ขบ รถ  บาง ทก็ ถก คํๅร วา) จุรๅ จุร 
เรียก ฅร วา) ใบ ขบ ข  อย่าง นีก็ อยู่ ใน ประเภท ทวง สิ ทธึ้'  คือ ทวง ว่า มี 
สิทธ อะไร จึง แก่ง เก รอง แบบทหาร  หรือ มีสิท ธ อะไร เบ่น ทหาร แกํว้ จึง 
ออก ไป เกิน อยู่ ที หนา โรง หน ง  หรือ มีสิท ธื้อะ ไร จึงขํ บรถ  นี่ แหละ 
ทวง ลิทธื้  แต่ การ ทวง สิทธี้ ของ กน ดี  ๆ  ก' บ ของ มาร ต่าง ก่น อย่าง ไร 

ข่อ นี่ ท้อง ทราบ  ไม่ เช่น น* นระ เข่า ใรผิ ค  หลง โกรธ ท้น 

ท ต่าง ท้น  ต่าง ตรง ที่ ว่า  กน ธรรมดา ท้ว์ ไป เขา ทำ เมื่อ มี เห ต 
อ' นก วร ทำ  และ ทำ พอ เหมาะ แก่ เหตุ  ส่วน มาร ทำ อะไร ไม่ มี เท ต'  คือ 
เห ฅที่า เะใ ห้ทํ  าท้ง  ไม่ มีแต่ ทำ ไป ก่อน  เพราะ ฉะ น* น ชาว บำน เรา จึง เรียก 
การ กระทำ ชน์ด นี่ ว่า  “ทำ ทา เหตุ”  หรือ  “ทา เรือง”  ที่ หา ก็ คือ มัน 
ท้งไ ม่มี  ไม่ มี เหตุ-ไม่ มี เรื่อง  จึง ท้อง หา เหตุ-หา เรื่อง  ท้า มืแท้ วก็ ไม่ 
ท้อง หา  นี่เ บ่น ขอ สง เก ตอน หนึ่ง  อีก ท้น หนึ่ง คือ มาร น* น เวลา ทำ ก็ทํๅ 
เกิน เหตุ  กก น ง่ายๆ อย่าง พญา มาร ทำท้ บ พระ พุทธ เท้า น' น แหละ  ที่ 
ไป ทวง กำ หญ้า กาน1 นมัน ก็ เกิน เหตุ อยู่ แท้ ว  มี อย่าง ที่ ไหน ท้วเ บ่น ถึง 
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พญา มาร ไป ทวง เอา หญ้า กำ เดียว จาก พระ หนำ ไม่ อาย !  อีกอ น ยก พวก 
มารุม เล่น งานพระ นํ้นก็ เกิน เหตุ  จะ ฆ่า พระองค์ เกีย ว ย' งไง ไป ยก พวก 
มา มก พา ม' ว่คิน  ทำ แบบ นั้ ภาษา บ่า ม เรา เรียก ว่า อะไร  ?  กน หมู่ มาก รุม 
เล่น งาน คนๆ เกีย วนื่อ ย่า ให้ พก เลย  กำ พู คม' นจะ ไม่ สมควร  กิคเ อา 

เอง ก็ แล้ว กน  ภาษา ชาว บ้าน เรา เรียก ว่า อะไร  เรียก ว่า “ . (อ* ไร) 

...หมู่”  อีกอ น ส่ง ลก สาว ไป ลึก พระ ก็ เหมือน ล้น ใน เรื่อง ล้น ว่า  ยาย 
สาม ใบ เถา ล้น ไป เกณฑ์ เอา ผู้หญิง มา อีก กน ละ ร่อย รวม ๓๐๐  กน  แล้ว 
ก็ เรียง คิว ล้น เข, าไป ทำ ย' ว พระ พุทธ เจ่า  นี่ก็เ กิน ไป ใช่ ไหม  มือ ย่าง ที่ 
ไหน ผู้หญิง ล้งส อง ร่อย สาม ร่อย ไป รุม ล้น รีบ ผู้ชาย กน เกีย ว  เบน เรา บ่าง 
ก็ แย่ เหมือน บ่ น  ข้อ กวา ม เห ส่า นความ จริง ไค้ พูค มา แล้ว แก่ ว' น ก่อน 
เอา มา พน ความ จำ ให้ อีก  ซึง สรุป ให้ เห็น ว่า  เรื่อง ของ มาร ล้น เบึน 
อย่าง น  คือ ชอบ หา เหตุ แล้ว ก็ ทำ เกิน เห กล้วย. 

บั่ญ หา ที่ น่า จะ วิจารณ์ ก่อ ไป  คือ ชน เชิง ของ พระ พธเ จ่า  ใน 

การ ก่อ สู้ มาร  ช” น เชิง ของ พระ พุทธองค์ ทถอ ว่ายอด เย ยม เห นอก ว่า 

มาร น8 น อยู่ ตรง ทว่า  พระองค์ ไม่ ทำ พระองค์ ให้ เบน มาร  ปล่อย ให้ 
มาร เบน มาร ไป  ส่วน พระ คง ร่ก์ บาก วาม เบน พระ ไว้  ท มาย ความ ว่า 
อย่าง ไร? หมา ยล วาม ว่า  ต* ง แต่ เด ม มา พระองค์ เบน พระ  คอ ทำ 
แต่ ความ ด  กรน โดน มาร ต หนา มาร เขา ใส่  พระองค์ ก็ ย*, ง คงรํ ก บา 
ความ เบ็น พระ ไว้ ทุกอย่าง  น* ม ตง แต่ ถูก มาร เริม หา เหตุ ใน ตอน แรก 
มาร โกหก ว่า หญฺา คา เบน ของ แก  แต่ พระ ไม่ โกหก  คง พูด คำ จริง 
ตลอด เวลา  น แหละ ทว่า พระ คง เบ็น พระ  ล้า หาก เมน คน อนสิ พอ 


๔๕ 


โดน ตู่ สิทธิ เท่า น8 น  ก็ อาจ คิด หา คำ โกหก ที่ แนบ เนย นก ว่า เขา ห' กลาง 
เอา ชนะ  กลาย เบน การ ประ ชน คำ ไก หก กิน  ถา หาก สู้ แบ บน ก็ ไม่ 
ใช่ พระ สู้บิบ มาร  กลาย เบน มาร กิ บ มาร สู้ กิน  เพราะ ต่าง คน ต่าง 
โกหก ควย กิน  ข โกหก ท่งตู่ แต่, ว ใคร จะ เบน พระ  ใ  ใน ตอน มาร ยก 
เขา ป ลน บิล ล* งก' เห ญ-! คา ก็ เห ม่อน กิน  มาร ม* น ย*  พระ พุทธองค์  ท 
จร งผม่ อ ใน ทาง รบ ทาง ต่อสู้ พระองค์ ก็ห นง เหม่อ นก น  เคย ชนะ การ 
ปร  ะ ลอง ผม อม าแบิ ว  บิา ถูก มาร กวน โมโห มาก  ๆ  เช่า  แต่, ว พระ 
องค์ กระโดด ลง จาก บิล ลง ก็ ไป วาง มวย ก' บ มาร เช่า  พระ องค์ ก็ จะ 

กลาย เบ็น มาร ใน บิน ท  พระ1 ไม่ ม แล้' )  กลาย เบน มา รก ไ เมา รต่ บิน 
เพราะ แต่ ละ ผาย ก็, ใช้ กล ยุทธ แบบ มาร  และ ตอน โคน ลูก สาว มาร 
ก่อ กวน ก็ เหม่อม บิน  ถ,, เพ อ ลูก สาว มาร มาเ บิน ระบำ ยํ่ว์  พระ เกิด 
นก สนุก กระโดด ไป เต3, น ระบำ รำวง บิ บ เขา  พระ ก็ หมด กลาย เบน มาร 
เกย ว มาร  ท่าน ผู้ อ่าน ลอง หล ไ) ตา นก ดูก็แ บิ ว บิน  นก ไปท่ โคน บิน 
โพธ ใหญ่ ทตรํ สรู้โ บิน  สมมติ ว่า พระ กระโดด ลง ไป ด่า บิ บ มาร  ต่อย 
บิบ มาร  หรอ ช่บ ระบำ บิ บ มาร  แต่, วจะ ม่พร ะทไ หน ไป นืงช นะ มาร 
เพราะ พระ ก็สิก ไป เบน มาร เสิย แล’ ว  มาร น่ะแ กอ ยาก ให้ พระ ทำ 

อย่าง น8 น  แต่ ช8 น เชิง ของ พระ เห นอก ว่า  คอ ไม่ ทำ ตาม ท มาร อยาก 
ให้ ท้า  คง สู้ แบบ พระ คอ พระ อง ค' รก ษาค วาม เบน พระ อยู่ ตลอด เวลา 
นชิ มาร กง ได้ ชํ้าใ จน ก  เคย เล่น งาน ใคร  ๆ  มา นัก แต่, ว  มา โดน ช8 น 
เชิง แบบ พระ  เช่า กง กบ รอง ไห้. 

บิ วอ เห ฅนแ หละ โบราณ ท่าน จึง กล่าว เบึบ คำ พ' งเพ ย ไว้ ว่า  “แท้ 
เบน พระ  ชนะ เบึน มาร”  หมา ยก วาม ว่า ใน บาง กรณีการ ต่อสู้  พระ 


* 


* 


๔๖ 


คื อง ยอม แพ้  กื. อ แพ้ อยู่ ใน ความ เบน พระ  การที่ พระ อง ก์ไม่ ทรง กระ 
โค คล ง ไป วาง มวย ก็ บ มาร นี่ น  สาย คา ของ บาง กน อาจ กค ว่า พระ ไม่ สู้ 
แค่ ใคร จะ ว่า อย่าง ไร ก็ ช่าง  พระ อง คก็ยื ง ทรง ใช้ ยุทธวิธี1 แบบ แพ้^ บน 

พระ  คือ ยอม แพ้ เพื่อ ให้ พระ กง เบน พระ  มาร อยาก ชนะ  ๆ  ไป  พระ 
ไม่ เกี่ยว  และ คำ ยยท ธ วิธี, แบบ  ‘‘แพ้ เบน พระ,,  นี่ แหละ  พระ อง ก 
จึง เบน ผ้ช นะ มาร โค ยเค็ ค ขา ค ใน ที่สุค  และ ม่พ ระ พุทธ รูป ปาง มาร วิช้ย่ 


'ำเ บน อนุสาวรีย์  ให้ กนก ราบ ไหว้ อยู่ เกือบ ทวิ โลก. 

ค่อไ ปน เรา จะ ถอค เอา พทธ จรี ยา มา เบน ทาง ค่า เนี่น ช้วิค บาง 
ขอ แรก ที่ น่า สนใจ  คือ เรื่อง มาร  เรา คอ ง นึก ไว้ เสมอ ว่า  ใน 
โลก นมี มาร กอย รํ งก' วาน ผ้ทำ กวา มคี  เรา จะ ส ราง คำ  สร้าง ชาคิ  ส ราง 
ศาสนา  และ คิคส ร้าง ความ คีใค  ๆ  ก็ คาม  อย่' ลืม ว่า เรา จะ คอ ง ประสบ 
.  อุปสรรค ขำ ขวาง หรือ ผ้คิค ร้าย  เมื่อ ยำ ไม่ ปราก ฎ มีก็ ให้ ระ, วง ไว้  และ 
ฉวย โอกาส ทำ ความ คีให้ มาก  ครืน มี มาร มา จริง  ๆ  คือ ถูก มุ่ง ร้าย คิค 

ร้าย  ก็ ให้ นึก ว่า มน เบน ของ ธรรม คา โลก  กค เสีย ว่า กน ชน พระ พุทธ 
องค์ ยำ ค, อง ถก มาร ร้ง แก  จะ ไก ไม่ ท้อ ใจ 


ข้ อที่ส อง เรื่อง วิธี ชนะ ความ ร่าย ของ คน อื่น  ข่อ นึ่ ท้อง นึก ถึง 
กฎ ธรรม กา ไว้ ว่า  สึงที่ ฅรง ก' น ข้าม เท่า นํ้นที่ จะ ชนะ ท้น ไค้  นา ชนะ ไฟ 
สว่าง ชนะ มืก  เย็น ชนะ รอน  และ คีช นะ ราย  คือ เรา ท้อง หา สื่งที่ ฅรง 
ท้น ข้าม  เมื่อ เขา สาก ร่าย มา  ก็ ก, ว้า หากี มาส้  แท่ ใน เรื่อง นึ่ยํง มี ‘‘ความ 
คิด ผิด”  ของ  “คน ถูก”  อยู่ อย่าง หนึ่ง  คือ การ ชนะ กน รำ ย น8 น  เรา ก็ 


* 


๔ ฟ่ 

รู้ เหมือน กน ว่าฅ อง ทำ ฅัวเ บึนผื าย? -เว งก* นข- เม  แต่ ทำ ผิภ วิธี  เช่น มี กน 
ค่า เรา มา  เรา โมโห จึง ค่าฅ อบ  แก ค่า ฉนๆ ก็ ค่า แก  อย่าง น ท่าน ผู้ พง เห็น 
ว่า เบน การ ฅรง กน ขาม ไหม  ?  บาง ท่าน อาจ นึก ว่า ใช่  ถา พวก เคียว ก้น 
มน ก็ กง โม่ ค่า กน  ท ค่า ก้น น นแฟิ คง ว่า ฅรง ก้น ขาม แก้ว  กวา ม จริง ที่ 
เขา ใจ อย่าง นีผิค  เพราะ กวา ม. จริง เขา ไม่ ไค้ เบน ผาย ค รง ก้น ขาม ก้น 

เพราะ ฅรง กน ขาม กบ  ค่า  ก็กือ  ไม่ ค่า  ที่ ค่าง กน ค่าง ค่า อ ย่น1 นแส คง ว่า 
เขา พวก เคียว ก้น  คือ พวก ขค่า ควย ก้น  มน ก็ ว่า ก้น นง 

เพราะ ฉะ น0 น  ทาก ท่า น!! งเ อิญ ถก มาร เล่น งาน เขา  อย่า ลม 
มาย ครู-คอ ชิน เชิง ของ พระ ศาสดา ผู้ พิชิตมาร มา แล ว  คอ เรา ตอง 
ทำ ตำ ให้ เบน ผาย ตรง ขาม กบ มาร ไว  หมาย ความ ว่า มาร ราย-  แค่ 

ผาย เรา ด. 

๒๕  ม. ก.  ๒๕๐๔ 


เรึ อง  ทรง ท เคน บรม บท 

แ1‘30ง 'ชา  ‘ง  ดยเ ร ลง ห นา 10 ชา 0 ช 0 รร บา เห เชหุ หก กอ 
ขด ง หระ สา ส ดา ขอ ร เรา  ดีด หลง จาก หระ อร อ^า ต5สื1แลว 
ๆ, ทม่  ๆ  ท ระ อง ล์ได้ ตด สิน หระ ท หา าชิะ หรา สอน ธรรม แก่ 
ประ ร] าช้น ตอ ไป  จง ไต เสด ชิอยึ ก จา กต าน ลทต รส วิ  ม4 ตรร 
ไ .ป ยง เนอ 4 พารา ณส  เพ อ สอน พร •'เบญจ รคด ยก อนไ ศร  I 
แตค รน เสด ชิ ไป ถ งก ลาง นาง  ก ได ทร รพ บ อา ร] วก ล น น น ง 
เดน สร น นาง นา  ตา อา ร] รอ เท น ‘น ร", สา ส ดาน พระ กาย ผุ ด 
ผ่อง  ครอง กาสาวะ เรียบ รอย  ผิดแผก จากนก บวช้ สน ลน  ๆ 
ทึ่ตน เคย พบ เห น  จง หล ถาน รา  ทาน เบน นก นว^ ไ, น^าน ก 
ฃอง สา ส ดา ไท น  ? 

พระ ศาสดา ฅร0 ส ตอบอย่าง ตรง 1บ่ ตรง มา  วา พระ อง ค 

ได้ ดรํส น้อง  ไม่ ได้ สง กด ศาสดา อง ค ได เสย* 

อา ชวก คง จะเ บอ หน่าย  นก บวช ท อวด ดา อย่าง น มา มาก 
แล9 ว  พอ ได้ ยิน พระ ดำ รส ตอบ แก จง อาย หนา  แกะ แถม 
แลบ ลน หลอก เสย ดํวย  แล วก แยก ทาง ไม่ เบน ถ รยาทแสด ง 
ว่า แก ไม่ เชอ  ตก สง ว่า  พระ ศาสดา ไม่ อาจ ท้า ค' ราม เชา ไจ คน 
แก ได้  ทรง ปล่อย เลย ตาม เลย. 


* 


๔๙ 

มีบญ หา อยู่ นิด เกีย ว ว่า  พระ อง ก์เบ็ 'น ถึง พระ ศาสดา ผู้ เจน จบ 
ใน การ ฟิก สอน  ทรง ยืน ย* นิ ว่า พระ องค์ เบ็น สารถี ผู้ผึก กน  ก็ แล่ วเห ค 
ใด จึง ทรง ปล่อย ให้ อาชีวก กน น นหนิ ไป ท1 ง  ๆ  ที่ ยํง์, ไม่ เข้า ใจ อะไร  เรื่อง 
เพียง เท่า นพ ระ องค์ ก็ น่า จะ แสดง อะไร ส* กอ ย่าง หนึ่ง  ให้ แก ยอม ร ไ) 
เช่น ทรง แสดง ว่า ธรรม พอ เหมาะ ก ไ) อํธ ยาก ไ  หรือ ไม่ ก็ อาจ ทรง แสดง 
ฤทธ หรือ การ ดก ใจ  ทำ ให้ แก อ*, ศ จร รย์  จะ ไม่กี กว่า รึ?  และ จะ เบื่น 
ไป ไค้ หรือ ไม' ว่า  พระองค์ ไค้ ทรง พลาด หวํง ใน งาน ชั้น ป 3 ม ฤกษ์ นึ่. 

วิจาร ณ 

จะ ถือ ว่า พระองค์ ทรง พลาด หว้ง์ หรือ ไม่  ตอง พิจารณา ย* อน 
หล* ง จาก เหตุการณ์ นึ่ไป อีก หน่อย  แล่- วจะ พบ ว่า  ใน ระหว่าง ที่ พระ พุทธ 
เจ ไป ระ ท* บอ ย่ที่ ตำบล ดร* สร้นึ่ น  พระองค์ ไค้ ทรง วาง โก รง การณ์ ที่ จะ 

I  ตุ  ^^  *'*' * * 

ประกาศ ศาสนา  [น การ วาง  เกรง การ ณนน เอง  พระ อง ก ทรง จาแ นก 
กน ออก เบน  ๒  เหล่า  กือ  ะ- 

ก.  พวก เวน ไ)  คือ กน ที่ สอน ไค้ 
ข.  พวก บรม บท  คือ กน ที่ สอน ไม่ ไค้ 
พวก เวน ยน น ไม่ มีบญ หา  หมาย ถึง พวก ที่มีพี นฏีา น ทาง จึด ใจ 
สูง  พอ จะ ร ไ) ธรรมะ ไค้  ส่วน มาก เรา เรียก คน พวก นึ่ว่า  เวน ไช น 

ส่วน อก พวก หนึ่ง  ใน ตำรา เรียก ว่า  “ป ทปร มะ,'  แปล ท ไ) 
ศัพท์ ว่า  “บรม บท”  แปล เบน ใทย ว่า  “ยง ศัวย บท,’  ทรอ  “มี 
บท มาก มาย’,  หมาย ความ ว่า  เบน คน เปล อง บท เรียน  เปล อง บท 
สอน  คอ สอน ก็ บท  ๆ  ก็ เอา ดไม่ ได้ 


(3ะ  0 


กวา ม จริง อไเ นพ ระ องค์ ทรง ปรารภ ใน พระ-ท ยฅง แค่ ก่อน เสก จ 
ออก จาก คำ บลค ริ สร้แ ลื, ว  คือ ทรง ร้ล่ วง หนา แล ว ว่า มี กน บรม บท ปะปน 
อยู่ ใน สง กม  พฤกิ การณ์ แวฅ ลือ ม ที่ ยืน ย้น ว่า พระองค์ ทรง ทราบ ล่วง 
หนำ  ก็ คือ การที่ พระองค์ ทรง เลือก กน ที่ จะ ทรง สอน เบน กรง แรก นํน 
เอง  กวา ม จริง แถว รอบๆ  ค่น โพ ธก็มี บาน ผู้บำ น คน  และ มี พวก นก 
บวช ลืทธิ ค่าง  ๆ  อย่ ไม่ นํอย  แค่ แทน ที่ พระองค์ จะ คํ้งพ ระ ทย ว่า ถา ทรง 
เจอ ใ กร ก่อน ก็ จะ สอน ก่อน  พระองค์ กล ไ] เลือก ผู้ ริบ กำ สอนอยู่ ถึง เมือง 
พารา ณสีเ บน ระยะ ทาง ไกล ถึง  ๒๕0  ก. ม.  เบน อย่าง นอ ย  ค อง เกิน 
ทาง หลาย ว ไ เก ว่า จะ ถึง  ที่งนั้ แส คง ว่า พระ องก์ ทรง ยึคม่ นใน ทฤษ ฎ แยก 
พน ฐาน ทาง จิฅ ใจ ของ กน ใน ลืงก ม  ว่า กน เรา แม้ จะ เบน กน ควย กน  กิน 
.นอน ควย เหมือน กน  ท0 ๆ อะไรๆ  ไค้ กลา ยๆ  กน  แค่ กน ที่ พน เพ จิก 
ใจ คำ จน สอน ไม่ ไค้ ก็มี  เมื่อ พระองค์ ทรง ทราบ ล่วง หนำ อยู่ แล้ว  และ 
อาชีวก กน น นก็มิ ไค้ อย่ ใน แผนที่ พระองค์ ทรง กะ จะ สอน  เร อง ที่ ว่า 
พระองค์ ทรง ทำ งาน พลาด น1 นก็เ บ็๋นไ ป ไม' ไค้  ล้า หาก พระองค์ ทรง สอน 
พระ เบญจ ว' กคืย้ ไม่ สำเร็จ สิ  จึง จะ เรียก ว่า พ ลาก. 

พูด ถึง เรื่อง กน บรม บท แล้ว ก็ เลย แถม ทำ ย ส' กนิค หน่อย ว่า  ใน 
วง การ แพทย์ ทุก ว* นนี่กำล้ง สนใจ ก' บโ รก ใหม่ ชนิด หนึ่ง  ซึ่ง เพ็ง ค, นพ บ 
เมื่อ ไม่ นาน นี่ เอง  ที แรก เรียก ว่า โร กจิฅ ทราม  ที หลง เรียก ว่า โร ก 
บึ้ญญ า อ่อน  แด่ ล้า หน ไป คุ วิทยา การทาง ศาสนา  เรา จะ พบ ว่า พระ 
ศาสดา ของ เรา ไค้ ฅร่ส ถึง กน ประเภท นึ่มา แล้ว เหมือน ล้น  คือ กน ประ- 
เภท บรม บท นี่ เอง  แด่ ความ หมาย ของ ทาง ศาสนา ดจะ กว่า งก ว่า หรือ 
อย่าง ไร ขอ ฝาก ไว้ ช่วย ก่น คืคคู  คือ ล* กษณ ะ กน บรม บท ของ ศาสนา 
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นอก จาก  จะ หมาย ถึง  กน พิการ  ทาง บื่ญ่ญ ๅ  แล, วอ*, ง กิน กวา ม  ไป ถึง กน ที่ 
กิเลส หนา ผค ปกติ นัว ย  คือ จิต ถก อำนาจ กวา มคิค ผาย กำ กรอบ งำ มาก 
เหลือ เกิน  ถึง จิฅ จะ ไม่ เสื่อม คุณภาพ เสีย ที เกีย ว  ก็ ร* บ กำ สอน ทาง ศาสนา 
ไม่ ไค้ รวม เข้า ใน คน ประเภท บรม บท นัว ย เหมือน ก*, น  จิต ของ ใ กร จะ 
เบน บรม บท หรือ ไม่  นัอง ใช้ กำ สอน ทาง ธรรม เบน เก รี่ อง ตรวจ สอบ 
หาก ใจ เบื่อ หน่าย เก ลืยค ซ' ง์กำ สอน ธรรมะ ของ ศาสนา  เข้า ก*, น ไม่ ไต้ 
อ่าน ตุ] กี่ บท  ๆ  พิง ตูกี่ เรื่อง กี่ ราว  ใจ ไม่ ว', ม เลย ก็เบื่ น ใจ บรม บท แน่  คือ 
เบื่น ใจ ทึบ  ไม่ แน่ ว่า จ  ะ เอา คัว รอก หรือ ไม่  เหมือน กอก บ*, ว ตูม ที่ ย*, ง ไม่ 

พ*, น โกลน ใต้ น่า ไม่ แน่ ว่า จะ ได้ บาน. 

ขอ ให้ ส่ง เก ฅว่า พระ พุทธ เข้า ทรง มืพ ระ  เมตตา กรุณา  แก คน ท, ง 

โลก  และ ทรง ค1 ง พระ ท', ย แน่ว แน่ ว่า จะ ทรง แนะ นำ ทาง กี  -  ทาง พ*, น 
ทุก ขให้ ทุก ผู้ ทุก คน  ท1 ง พระ องค์ ได้ ร* บ การ สรรเสริญ ว่า เบื่น ยอก นัก ผึก 
คน  แก่ ใน ทาง ปฏิบัติ พระองค์ ก็ ทรง ทง กน ประเภท น่เสี ย  คือ  ไม่ 
ทรง เสีย เวลา ที่ จะ ไป พิรี่พิ ไร นับ กน ประเภท นจน เกิน ไป  ทงํ้นํ้ ไม่ ใช่ 
เพราะ หมก ความ เม ฅฅา กรุณา  และ ไม่ ใช่ พระองค์ ไม่ ทรง อก ทน  แก่ 
หาก เพราะ ทรง ร* กษา เวลา ที่ จะ ทำ ประ โย ชนํ แก่ กน อึ๋น  คือ สอน กน ท ใจ 
บาง พอ จะ สอน ไค้  ซึ่ง มือ ย่เบื่ น จำนวน มาก  หาก ขืน ไป เสีย กาย กน บรม 
บท กน เกีย ว  ก็ จะ เสีย เวลา ทำ ประ โย ชนํใ ห้ศน ส่วน ใหญ่ ไป ติกตู ง่าย  ๆ 
ตอน ที่ พระ พุทธ เข้า ทรง เส กีจ ไป โป รก พระ เบญจ วอ คืย  ได้ ทรง พบ 

อีฅา อาชีวก ใน ระหว่าง ทาง และ โกน แก แลบ ลน ห ลอก เอา  เพราะ ไม่ เชื่อ 
พระ กำ ร', ส ของ พระ อง ก  หาก สมมติ ว่า พระ พุทธ เข้า จะ ทรง สน พระ นัย 
นับ นาย กนน่  ทรง ติก ตาม พรำ ว่า พ รา สอน แก  จะ เอา แก มา นับถือ 
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ศาสนา พุทธ ให้ ไค้ ผล  จะ เบน อย่าง ไร  ม*' นก็ อาจ กลา ยเบื่ น ว่า พระ อง ศ 
ก้อง งก การ สอนพระ เบญจ วัก คีย์ ไว้ ก่อน  และ อาจ ค้อ งง ก สอน อีก หลาย 

กน  พรรษา น* นท่ง พรรษา ก็ ก้อง ทรง มาย่ งอย่ กับ คา อาชีวก บรม บ ทอน 
เคียว น้เ ท่าน* น  ซึ่ง ไม่ แน่ ว่า กำ ทรง สอน แก คน เคียว ท่งํ้ พรรษา แล* วจะ 
ไค้ ผล หรือ ไม่  เพราะ ฉะ น* น  พระองค์ จึง ทรง ค*' ด อาชีวก กน น นอ อก 
บ้ญชี ไป  เพราะ ทรง ทราบ แล่' ว ว่า แก เบืน กน ประเภท บรม บท กึง ฅอน 
ท กัง ก็ ทรง กัก กน ประเภท นที่ง เสีย หลาย คน 

ใน บท สรรเสริญ พระ กณข อง พระ อง ค้ที่' ว่า พระ อง กเบึ๋ น นก ผี' ก 
กน ก็ จำ กัก กวา มล งไา ว่า  ปริ สท ไ) มสาร ถ  แปล- ว่า ทวิ งผึก คน ที่ พอ ผึก 
ไค้  คือ กำ ว่า  ปุริส ค้ ม มะ  แปล ว่า กน ท ผก ไค้  ส่วน' กน ที่ ผก ไม่ ไค้ 
ก็กั อง ปล่อย ไป ฅาม ยถากรรม เหมือน ช่าง เจียระไน เพชร  กึง จะ มือคี 
เท่า ใกก็ เจียระไน ไค้ เฉพาะ หิน ที่ พอ จะ เจียระไน เบืน เพชร เท่า น* น  ไม่ 
ใช่ จะ ไป เจียระไน กัอน กร วก ให้ เบน เพชร ไค้ 

ข่อ นั้น* บว่า เบ็! นก คีเ คือ น ใจ ของ เรา ทุก กน ไค้ เบื่น อย่า งคี  คน ท 
คีกอ ยาก ให้ กน อื่นคี  อุค ล่า ห์จีพ จา ไช สอน เช้า สอน เย็น  แก่ เขา ก็ ไม 
ว้กคี  แทน ที่ จะ คิก ลง โทษ ก่ว้เ อง ว่า บุญ วาสนา อากั พ  ก็ นึก เสีย ว่า ใน 
โลก เรา นั้มื กน ประเภท บรม บท อยู่  เขา อาจ เบน กน ประเภท นั้ก็, ไค้  กำ 
เบน กน ประเภท น* นก็ ไม่ ใช่ เรา อา ภ*' พ  แก่ เขา เบน กน อาภัพ เอง  ก็ ก้อง 
เอา อย่าง พระ พุทธ เจ่า  กึอก้ คที่ง ไป  'เคี ม เรา มี ท1 งเม ฅฅา ท* ง กรุณา ก่อ 
เขา  ก้า เห็น ว่า เบน บรม บท แน่ ก็ก้ก กรุณา เสีย เหลือ แก่ เม ฅฅา  คือ หวัง 
คีอยู่ แก่ กัง ไม่ คิก ช่วย เวลา นั้  ใน ทาง มุม กลบ  กน ที่ ร*' ก การ สอน ของ พ่อ 
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แม่ กรู บา อาจารย์  ก็กว รฅร วจคู ใจ ของ หิว เอง ลัวย ว่า เบน คน ประเภท 
พระ พุทธ เจ่า บอก เลก น หรือ เปล่า  บาง คน เข้า, ใจ ผิค  เห็น ใ กร ไม่ กล่า 
หิก เตือน ล่ง สอน ยง ไค้ ใจ  กิคว่ าลัว เก่ง ใ กร  ๆ  จึง ไม่ กล่า ล่ง สอน  น' บ 
ว่า เห็น ผิคถ น*, ห  หิว กำ ล่ง ถุกฅ คอ อก นอก บญชี เขา กำ ล่ง บอก เลิก ทำไม 
รืงตื ใจ  เหมือน กน ไข้ ที่ หมอ ไหน  ๆ  บอก เลิก หมก แล่ ว  กลับ ยม  ยม 
แบบ น้มีห วัง ไค้ นอน ยม ให้ลั ป เห ร่อ ลัก ใส่ โลง แน่ นอน  เพราะ ฉะ น1 น 

ลัาใ กร ถูกผ้ หลัก ผ้ ใหญ่ กรู บา อาจารย์  บอก เลิก ส่ง' สอน ควร จะ รืบป วับ 
ปรุง ฅว เสีย ใหม่ โกย เร็ว 

นอก จาก คติ ใน ทาง สอน และ วับ กำ สอน แลัว  เรา ยง ไค้ กวา ม 
ร้ ทาง ลัง กมขํ้ นม าลัอ หนึ่ง  เกี่ยว ลับ บ่ ญ หา ความ ประพฤติ ของ กน ใน 
ลัง คม  ทุก วัน นึ่มื คน บ่น เบ็1 น ทุกข์ เบน ร' อนลั เห นาหุ เหลือ เกิน ว่า  บ่า น 
เมือง ของ เรา มี กน ห์ น่ หลัง ให้ ศีลธรรม ทาง ศาสนา มาก ชั้น  พู คอก กือมื 
กน พก ลัน ไม่ร้ เรื่อง มาก ชน  ก วัน บ่น ป วับ ทุกข์ กน ไป แลัว ก็ วก เข่า หา 
ศาสนา เสีย ที่ ว่า  เมือง ไทย ก็เ บ่น เมือง พุทธ  มี ศาสนา พุทธ เบ็น ศาสนา 
ประจำ ชาคิ  แต่ ก็' ไม่ ช่วย แก้ บ่ ญ หา เรื่อง กน เกเร ไค้ ยี่งมี แก่ เพี่ม มาก ขั้น 
แส คง ว่า ศาสนา ทุก วัน นั้เต็ มที่  ที่ คิด อย่าง นึ่ก็ ถูกอยู่  แต่ ไม่ ถูก หมก 
อาจ ลืม นึก ถึง ว่า  พระ พุทธองค์ ไค้ ฅรส เตือน ไว้ แลัว ว่า  ใน โลก เรา นึ 
มืกน หลาย สํ่าตื มาก ก็มื  ดีน่อ ยก็มื  พูด ไม่ รู้ เรื่อง ลัน เลย ก็มื  ไม่ ใช่ ว่า 
ลัา ศาสนา ไหน ดี จริง แล่ ว้  กน ใน ประเทศ ที่ ถือ ศาสนา นึนจ ะดีห มด ทุก 
คน ซึ่ง เบน ไป ไม่ ไค้  อีก ประการ หนึ่ง ที่, ว่า ทุก' วัน นึ่มี กน ลัน ห ลัง ให้ ศีล 
ธรรม มาก ขน  กือพู ค ลัน ไม่ รู้ เรื่อง มาก ขน นึ่นก็ เพราะ จำนวน กน เรา 
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มาก ขน  แท่ บ่า น เมือง เรา เท่า เติม อย่าง เช่น จํงห วก พระ นก รนั้  เม อบ 

พ. ส.  ๒๔๗๒  มก นรา ว  ๙0 0,0 00  กน  เวลา นม  ©,๔๗๘, ๓๓๓ 

กน  ขน ไป  แท่ พ้น ที่ น่า' น เมือง  กรอก ซอย ก็ เท่า เติม  เพราะ ฉะ นน 
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แฅ่ล ะฅร  อก แก่ ละ ซอย ก็, จะ ค อง มี กน ประเภท บรม บท เพ ม  ขน  อีก เท่า ฅำ 

ท่พูด น ไม่ ใชพู ดเบึ ยง หลบ เอา ตำ รอด  แตํ พูด ให้ เห็น ว่า 
ท บาน เมือง มี คน บรม บท มาก ขน นน  มิใท่ สาสนา1 ไม ด หรอ สา ล นา 
เส อม อ ยาง เด ขา  หาก เบน เงา ตาม ตำ มา จาก จำ นาน คน มาก ดาย  จะ 
ไห้ ไม่ ท่อ ใจ เท่า นน  จะ อ ยาง ไร ก็ ตาม  เรือง  เมตตา เรา ตอง ไม่ ให้ 
ขาด  แห้ ว่า เรา จะ ท่า ย อะไร ใคร ไม่ ไห้ เลย เลิก ชาย แล าก็ ตาม  ตํอง 
แผ เมตตา แก เขา ไาเ สมอ เบน การบ  อง กน ใจ  เรา ไม่ ให้ กลาย  เบน  คน 
บรม บท อ ยาง เขา 
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“อายุ ยืน หมื่น บ” 

โดย  นาย แพทย์  เสน ด  อิน ท? สุ! เสรี 

ใน งาน มงคล สมรส ของ หน ม สาว ก่หนื ง  เพ อนฝ ง เก่าๆ  หลาย 
กน ที่ ไค้ มา พบ ก่น โต ย บังเอิญ โค ย ที' ไม่ ได้ พบ  กไแสีย นาน เรา จึง ไค้ ร่า ม 
โจก่ นํยืต โฅ๊  ะ อาหาร เสย  [ตะ หน ง  แล วก เริม สนทนา กน โต ยล มที่ จุ* หว่า 
วน นํนเ จ้า สาว แท่ง ตัวอย่าง ไร และ สวย เบน พิเศษ เพียง ไหน  เหมือน 
อย่าง ที่ ไค้ เกย ไป ใน งาน อื่น  หล' ง จาก ไต่ ถาม ตัน ถึง เรี่ อง ครอบ คร่ว แล* 
ทายาท ซึ่ง ท่า งก็มื ตัน กน ละ  ๓  คน บัาง  ๔  กน แล้ว บัาง เพื่อน ของ เรา 
กน หน งก ล่า วขํ้น มา ว่า  “เต็ม ที  หมู่ นั้ชก จะ ลำบาก ใจ พิกล  มา งาน กิน 
เล้ย งอ ย่าง นพ บ แท่ พวก หนุ่มๆ  สาวๆ  กุย ตัน ไม กอย ไค้  จะ มาร ต นา 
เขา รึก็ตู เรา ม' นํจะ แก่ เกิน ไป  แปลก พิลึก เวลา เข่า ก ล่ม พวก เต็ก  เขา ก็ 
ไม่ ค่อย จะ กุย ตัว ย  -  พอ จะ เข่า กลุ่ม พวก กน แก่ เขา ก็ ย*' งอิค ว่า เรา เต็ฤ อยู่ 
พอ พบ หนำ ก็ ส่ง สอนอย่าง เคย  จะ ทำ อย่าง ไรคี นะ  ’’ 

ข่า พ เจ้า บอก เขา ว่า  “น' น แหละ รู้ ไว้ เถอะ  เรา กำ ตัง อยู่ ใน ปูน 
กลาง กน ละ  อีก ไม่ ชำ ก็ จะ อยู่ ใน พวก คน แก่ ท่อ ไป’’ 

เพื่อน ที่ กล่าว ฅอน แรก  ปรารภ ท่อ ไป  “เออ  จริง ซิ นะ  แต่ เ- 
ท ำไม กน เรา 'แจะ ตัอง แก่ ตัว ย นะ” 

ทำไม กน เรา จึงตั อง แก่  ไม่ ใช่ เบน บั่ญห าที่เ พื่ง จะ อิก หรือ พต 
ตัน  แท่ ได้ เกย มี การ กิค เช่น น มา ก่อน  ก่ง แท่ มน ษย่เ รา นั้มื ขน มา ใน 
โลก แล้ว  กน เรา พยายาม หา ทาง ท่า งๆ  ที่ จะ ทำ ให้ ชีวีฅ ของ เรา ยืน 


๔๖ 


นานออก ไป อีก ให้ มาก ที่ สก ทวิ ะ ม้า ก ไค้  เรา เกย มก วาม ใผ่ผ น ทวิ ะมย า 
อาย วฒ นะ  และ  ยืงไ ปก ว่าน* น  ถ้า เบน ไค้  ก็ คือ ยา ที่ จะ ทำ ให้ อายุ นบ 
หมื่น บื่  หรือ' ไม่ ก็' ไม่ ทาย' ไค้ เลย ยืงกี  ความ ใผืผั่ น เช่น นึ่ไค้ กลาย เบน 
•เรื่อง เทพ นิยาย ต่างๆ  หรอ นิยาย ที่มีค วาม ลึก ลบ โลก โผน  แล!!  ใน ท 
สก ก็มี เรื่อง วิญญาณ หรือ ไสย ศาสตร์ ต่างๆ  เข้า ไป สธต แทรก อยู่  ล วน 

,๘1  .  *  ะะ  ” 

แฅเ บน กวา มก กผิ นทง สน 

เพื่อน ของ เรา กน หนึ่ง  ไค้ คุย ถึง เรือง การ มี อายุ ยืน ของ ตระกูล 
ของ เขา ให้ พวก เรา พง ว่า  ทวค ของ เขา อายุ ไค้ ถง  ๙ ๔  บี  .บี ศ"1 ยุ  ๙๐ 
ส่วน พ่อ ของ เขา เวลา นึ่ยํง มี ชีวิต อยู่  อายุ เข่า  ๗๒  ปีบนึ่ เขา ก็ กง จะ อายุ 
ยืน อย่าง บรรพ บุรษ เหมือน ก่น  อนที่ จริง เรา ก็มีก วาม เชื่อ เช่น น, น 

เหมือน ก่น ว่า  การ มี อายุ ยืน น* นเบ็ นม รก ก ตก ทอ ก มา จาก บรรพบุรุษ 
อย่าง หนึ่ง  ซึ่ง ไก้รํ บ การ ยืน ยัน ลน ไ) สน น จาก การ ศึกษา กนก ถ้า ใน คำ น 
มนุษย์ วิทยา  แต่ จาก การ ศึกษา ถึง ชีวิต ของ มนุษย์ เรา  การ มี อายุ ยืน 
น่น ไม่ ใช่ จ  ะ เบน ผล จาก พ่นธุ กรรม แต่ อย่าง เคียว  สง แ' วก ล อม ต่าง  ๆ 
เบี่น เห ต สำคํ ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ใน การทำ ให้ มี ชีวิต อยู่ ยืน นาน  ซึง ใ กร ก็ 
ไค้ อาจ ปฏิบัติ ตน ให้ กูกตํ อง และ มี อายุ ยืน ไค้ 

กวา มแก่ เบน สง ที่ เรา ไม่ อาจ ห ลึก เลี่ยง ไค้  พระ พุทธ องค์ ทรง 
ฅรํส ไว้ ว่า สง ใกที่ อุบัติ ขั้น ย่อม มี วิบัติ  ชีวิต ของ มนุษย์ อยู่ ใน สิง สาร ว* ฏ 
เรา  ๓ ต  แก่  เจ็บ  แล้ว ก็ ตาย  ตรง ก* บก ฏ ธรรมชาติ ซึ่ง ไม่ แต่ มนุษย์ 
อย่าง เคียว  สง ที่มี ชีวิต ทุกอย่าง ก็ เบน ไป กาม กฎ อ' นน 


(ท) 


นัก ชีววิทยา ไค้ ศึกษา พบ ว่า  เกี่ยว ก* บพ* นธ กรรม แล*, ว  มน ษย์ 
จะ มี ชีวิต ยืนฺ อยู่ ไค้ ประมาณ  ©๐0  บี่  มีผ้พ ยา ยาม หนัก หนา ที่ จะ ก น 
กว่า ให้ ทราบ ว่า  พ ไเธุ กรรม ไป มี อิทธิพลอย่าง ไร จึง ทำ ให้ กน แก่ ไค้ ชำ 
และ มี อายุ ยืน  เพื่อ จะ นำ มา หา ทาง พิจารณา ให้ ผล น* นม าใชี ก* บ มนุษย์ 
นัว ไป คู บ่า ง  แท่ ก็ ยง ไม่ สำเร็จ  ถึง อย่าง ไว ก็คี  เรา ไค้ ศึกษา ทราบ ถึง 
การ เปลี่ยน แปลง ท่า งๆ  ขอ งอ นัย วะ ใน ร่าง กาย ของ เรา ว่า  เปลี่ยน ไป 
อย่าง ไร  จึง ทำ ให้ มี อาการ อยู่ ใน สภาพ ของ คน แก่ 

อาการ แรก  ที่ ปรากฏ ฃั้น  ใน การ เปลี่ยน แปลง  นัย ที่ จะ เร็ม เข้า สู่ 
สภาพ ของ กน แก่ ก็ คือ  สาย คา กา จะ รู้สึก นัว หรือ ฝ้า ฟาง ลง ไป จนเ นัาท้ ว 
เอง รู้สึก  ท งนึ่ก็ โค ย เลนซ์ ของ ล กก' าเร็ ม ท้น มี อาการ ผิด ปรก กิข็น นัก ท่อ 
ไป ก็ คือ กวา ม ยืดหยุ่น ของ เนึ่อ ขอ งอ นัย วะ ค่าง  ๆ  จะ ลคฟ้ 0 ยล ง เส* น เลือก 
มี กวา มยืก หยุ่น นอ ยล ง ผิว หนัง ก่อ ยๆ  ย่น เข้า  ซึ่ง นัา หาก ลอง นับ ผิว 
หนัง ตอน ใด กอ น หนึ่ง ข็นแ นัว ปล่อย จะ เห็น ว่า ผิว หนัง กว่า  จะ คืน เข้า รูป 

เดิม ก็ ก่อน ข้ าง ชำ  กาม ขอ ค่าง  ๆ  และ กนัา มเนึ่ อนน เล่า  ก็ จะ เวม ท้น 
ร้สึก ข* ด  ๆ  กึงๆ  นัว ไป 

เส* น เลือก ของ กน แก่  จะ มี กาว เปลี่ยน แปลง ไป มาก  ที่ ผนัง 
ของ เส, น เลือก จะ มี พวก หิน ปูน หรือ ธาตุ แคลเซียม มา เกาะ อยู่ นัว ไป  ทำ 
ให้ เส* น เลือก แข็ง  ไม่ อาจ ยืคห ค ได้ กีด* ง เช่น เด็ก หรือ กน หนุ่ม สาว การ 
เกิด เส’ น เลือด แข็ง นึ่เ อง  อาจ เบน เหตุ ให้ เกิด มี แรง ท้น เลือด สูง และ เส* น 
เลือก จะ ฟ ทำ ให้ แก ก ได้ ง่าย  การ มี แรง คน เลือด สูง  และ มีเนั น เลือก 
เปรา ะนัน  ท้า หาก เบ็1 นเนั น เลือด ใน สมอง  แล้ว เกิค แดก ข็น  ย่อม จะ ทำ 
ให้ เกิด ท้น กราย ถึง ชีวิต โดย ง่าย  หรือ พื่นข็ นก็นั ก เบ็1 นท้ม พาก ครึ่ง ซีก 


นอก จาก ล้น แล้ว  เรา ลอง กิคค ท่อ ไป' ว่า  การ มี ธาตุ หิน ปูน 
ไป เกาะ อยู่ ที่ผน 'ง ของ เล้น เสือ ค ล้น  ล้า หาก มี มาก ขน  ๆ  ก็ ย่อม ระ ทำ 
ให้ ร ของ เล้น เสือ ค เล็ก ลง  ๆ  ล้า เกิก เช่น น้ใน เสน เลือก ที ไป เลย งก ลาม 
เน้อ ชอง หำ, ใจ แล้ว  กล้าม เน้อ ของ หำ ใจ ก็ ย่อม จะ ได้ รบ ออกซิเจน และ 
อาหาร ไป เลั้ ยง ล้อ ย เล้า ยง รุ เล็ก ลง เท่า ใคก็ ยง ไค้ ร' บ่ อาหาร นอ ยล ง เท่า น, น 
ล้า หาก รุน, น เล็ก ลง รน ล้น และ ขาก เลือก ไป เลย ง ห้า ใจ แล้ว  ก็ จะ ทำ ให้ 
หำ ใจ ห ยุค ทำ งาน ท*, นที  ไม่ ล้อ ง สง ล้ย เลย ว่าน* น คือ. ผล สุคห้ ายข อง ชีวิฅ 

เรา ม' กระ ไค้ ยิน กน แก่ พก บ่น ถึง เรื่อง ห้อง อึก  ห้อง เพ้อ อยู่ 

เสมอ  ๆ  ล้น ก็ เบน เรื่อง ของ การ เปลี่ยน แปลงอย่าง หนึ่ง ที่ จะ เกิค ขน ใน 
กน แก่  ซึ่ง ไค้ แก่ การ เบื่อ อาหาร  ความ ไม่ อยาก อาหาร เบื่น เห ฅให้ 
ห้อง ว่าง  เมื่อ ห้อง ว่าง ก็ ทำ ให้ กระเพาะ อาหาร ของ กน แก่ ไม่ ค่อย จะ 
เกลือ น ไหว ทำ งาน  เมื่อ กระเพาะ อาหาร ไม่ ค่อย ทำ งาน  ก็ จะ ไม1 เกิค 
กวา มหิ ว  เมื่อ ไม่ หิว ร่าง กาย ก็ จะ ไม่ ไค้ อาหาร ที่ พอ เพียง ล้บก วาม ล้อ ง 
การ  ทำ ให้ อ่อน เพลีย ลง  เมื่อ ไค้ อาหาร ลง ไป ห้าง กระ เพาะ อาหาร ก็ 
ไม่ ย่อย อาหาร ไค้คี รึง เกิค อาการ ห้อง อึก  ห้อง เพ้อ อย่เ สมอ  ผล ค่า งๆ 
เหล่า น้เบื่ น เหตุ ทำ ให้ สุขภาพ ของ กน แก่ เสื่อม โทรม ลง โกย ง่าย 

ผิว หน ง ของ กน แก่ห้ ก จะ เบื่น รุก  ๆ  หรือ ที่ เรา เรืย ค ว่า  ตก กระ 
ทื่เกิ กเบื่ น เช่น ล้น  เบื่น ผล จาก การ เปลี่ยน แปลง ของ ระบบ ประสาท 
และ กล้าม เน้อ  ทำ ให้ มีสี ไป รวม กก อยู่ ภาย ใน เซลล์ ของ ประสาท และ 
กล้าม เน้อ ของ ผิว หล้ง  กาม เซลล์ ค่า งๆ  ท' ว ร่าง กาย มี สาร หลายอย่าง 
ที่ เล้า ไป อยู่ ภาย  ใน เซลล์  ทำ ให้ เซลล์ เหล่ าน้  ไม่ อาจ ร' บ  อาหาร  ไค้ อย่าง 


ปรก กิ  ใน ขณะ เคย ว กน  จำ แวน เซลล์ กาม ที่ ค่า งๆ  จะ ลค ลง ไป  จึง 
ทำ ให้ หน์ง ของ กน แก่ บาง และ ใส เบน มน  กวา มเสึ่ อม โทรม แห่ง เซลล์ 
ประสาท ค่าง  ๆ  เบน เห กุ ให้  มือ  แขน  กาง  หรือ กำ ข อง กน แก่ ส นอ ยู่ 
กล อค เวลา  สี ของ เส้น ขน และ เส้น ผม จะ นํอย ลง และ เปลี่ยน เบน สี เทา 
แส้ ว ใน ที่สค ก็ หง อ ก¬ 
ก ามที่ กล่าว มา แส้ ว  พึง เขา ใจ ว่า  การ เปลี่ยน แปลง น้ไม่ ไค้ 

เก็ค ขน ใน อวย วะ ค่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย พรือ มาน ไป ที เคียว  และ  ก็ม ไค้ 
จำ ล้ดว่ าจะ เกิด ขั้น ใน อาย เท่าใด ไป เสีย ทุก กน  แค่ คะ บุก กล ก็ แตก ค่าง 
ก่น ไป ไต้ 

เรา เกย ไต้ ยิน เสมอ ว่า  กน นนห นุ่ม กว่า อายุ  กน นึ่แก่ เกิน ว โ] 
เรา ทราบ แล้ว ว่า สื่งแ วก ล้อม ค่าง  ๆ  ย่อม สามารถ บ่น ดาล ความ แก่ ให้ 
เกิด ขั้น แก่ มนุษย์ เรา ไต้  กน ที่ฅ้ อง ทำ งาน หน* กิ  ๆ  ล้ก จะ แก่ เร็ว กว่า 
กน ที่ ท่า งาน เบา  โรค ภ โ) ไข้ เจ็บ เบน เหตุ สำล้ ญ อย่าง หนึ่ง ที่ ทำ ให้ อายุ 
ของ กน เรา ล้น ลง จะ เห็น ไต้ ง่ายๆ  ว่า  ล้ฅ รา ตาย ของ ทารก และ เด็ก  ซึ่ง 
ม* กระ ตาย ล้งแ ค่ล้ง เยาว์ น นึ่  ส่วน ใหญ่ เบี่น ผล จาก โรค ภ โ) ไข้ เจ็บ ค่าง  ๆ 
การ ศึกษา ของ แพทย์ ใน บจจุ บ่น ไต้ พบ ว่า ผู้ที่ เคย เบน โรค ค่าง  ๆ  มา ก่อน 
แล้ว บาง โร ก  แม้ ว่า จะ หาย แล้ว ก็ มก ทำ ให้ ผู้นน มี อายุ ล้น ไป กว่า ธรรมดา 
โดย ที่ โรค ที่ เบน น1 นล้ง ไต้ ที่งร่ อง รอย ความ เสื่อม โทรม ไว้ ให้ แก่  ร่าง กาย 
อย่ อีก  เบน ล้น ว่า  ไต,  กบ,  หำ ใจ  หรือ ค่อม ค่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย 
อาจ กุก ทำลาย ลง ไป บ่าง  และ เมื่อ โรค หาย ไป แล้ว  ก็ ยง คง เกิด เบน 
แผล เบน อยู่  ทำ ให้ อวย วะ เหล่า นึ่น ไม่ อาจ ทำ งาน ไต้ กาม ปรกติ  ชีวิก 
ก็ ย่อม จะ ล้น ลง เบน ธรรม ตา 


สื่ง มึน เมา หรือ ขา เสพย์ ฅิกแ ทบ ทุก ช ะนิก ก จะ  มอ ทธิ พล  ตอ อายุ 
ของ กน เรา เหมือน กน  นี่ น คือ มก ทำ ให้ กน เท ลาน น' ไม อา จม อายุ ยน นาน 
เท่า ทิกว ร ไค้  เรา ยง พบ สิง ทน าแบ่ ล ก 1 จ 1 นเ' 50 งเ ห ตุ อก อ ยาง หน ง วา 

กน ที่ มืน์า หน" ก มาก เกิน ไป คอ อวน เกิน'!' บ่  หรอก นทม นา หนอ นอ ยอ วา 
ปรกติ  คือ ผอม มาก  ๆ  ก มก อายุ ไม' ย นก วย  ธ 

นอก จาก พ* นธ กรรม และ เหตุ แวด ล อม ต่าง  ๆ  ซ งม อทธ พล ตอ 
กวา ม เบน อยู่ และ ชีวิต ของ มนุษย์ เรา แล่ ว  ยง มี สาเหตุ ท สำ กญอ ย่าง 

หนึ่ง ที่มื อิทธิพล ต่อ ชีวิต ควย  นี่ นคือ จิต ใจ และ อา รม ณ  ปรากฏ ผล 
จาก แพทย์ ผ้ห นึ่ง ซึง ไค้ ทำ การ ศึกษา คน ชรา ทีม อายุ ตง แด  ๙0  บิ ชน ไป 
จำนวน  ๒ อ 00  กน  นอก จาก พ*' นี่ธุ กรรม และ ความ เบน อยู่ อย่าง มืสุข 
ภาพ และ อ นาม ยท ลม บ รณ แล ว  คน ชรา เห ลาน จาน วน หลาย ราย ทม 
อารมณ์ ตี  ปราศจาก ความ วิตก กังวล ใคๆ  ใน จิต ใจ  และ มี ความ กัน 
โก ษ ใน ความ เบน อยู่ ชอง ตน  จิต ใจ ที่มืก วาม วิตก กังวล  อารมณ์ เกีย ก 

แก* น โกรธ เคือง  อารมณ์ โลภ และ หลง  ความ อิจฉา ริษยา  ต่างๆ 
เหล่ านั้  ปราก ฎ ว่า ทำ ให้ ชีวิต ของ มนุษย์ เรา สไเ ลง ไป อย่าง มาก  การ 
ทำ ใจ ให้ เบน สุข ก็ คือ การทำ ให้ อายุ ของ เรา ยืน ขน  เกย มีผ้ ให้ กวา ม เห็น 
ว่า  การ ห' ว เราะ ทำ ให้ อายุ ยืน นี่น  ก็ กัก อยู่ ใน เรื่อง การทำ ให้ จิก ใจ สบาย 
นนเ อง  กิ หก แล่ วิ ช่าง ตรง กับ คำ พระ ท่าน ว่า  สุข อื่น ใก จะ เท่า สุข ใจ 
เบึน ไม่ มี และ ตรง กับ สุภาษิต ที่ ว่า  “ส อาด กาย เจริญ กัย  ส อาด ใจ เจริญ 
ส ข”  ฉนี่น ถ้า หาก เรา ปฏิบัติ ได้  -  นี่ แหละ คือ ยา อายุ ว* ณนะ 
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ใน ลม ย โบราณ  มผู้แ นะ นำ ไว้ ว่า  หาก ผ้ใด ตอง การ จะ มี อาย 
ยืน นาน แล ว ไซร้  พึง ระวัง สีงที่ มิ บ่ง ควร  ๔  ประการ  วัง นึ่  อย่า นอน 
อาน หน ง สอ ใน!! ต ยง  @1  อย่า ตม จด อย่าง  ๑1  อย่า ผก ใผ ต่อ กามารมณ์ 
เกน ไป อ ยาง®,  และ อย่า ออก แรง ใด  “สุ  มาก จน เกิน ไป อีกอ ย่าง หนึ่ง 
ขอ แนะ นา เห ลาน กล วน แต่เ บ็นเ รอง ตน่ๅ คิด {ๅย่ เห มิ ฎนวั 1  แต่ ข' อ หาม 
ประการ แรก คือ หาม นอน อ่าน หน'' งสีอ ใน  เตียง วัน ตำรา  มิ ได้ อธิบาย  ไว 
คด เอา เอง วา  กง หมาย ถึง การอ่าน หน งสือ ท ทำ ให้ เพลิด เพลิน จน เกิน 
ไป  มิ ได้ หลบ ได้ นอน  จน ทำ ให้ สุขภาพ เสื่อม โทรม ลง  เพราะ มิ ได้ 
พ* กิ ผ่อน ให้ เต็ม ที่! าเ บี1 น ไดํ' ' 

ใน เม อ เรา ทราบ อยู่ แก่ ใจ แล้ว ว่า  ชีวิต ของ เรา วัน เบ็1 น ไป ตาม 
กฏี ธรรมชาติ  (ะ ^ หแก่ ไม่ อาจ หลีก เลี่ยง ได้  เหตุ ใด เล่า เรา จึง จะ ตอง มา 
กอย วิฅก กง วลว่ าฅน จะ ตอง แก1 ชรา ลง  เรา ควร มา เปลี่ยน กวา มกิต เสีย 
ใหม่ ว่า ทำ อย่าง ไร เรา จึง จะ แก่ ชำ  มี อายุ ยืน  และ ใช้ ชีวิต ของ เรา ให้ 
ผาสุก เม อ แก่ ลง  ประชาชน เรา ใน บจจ บ่นนั้  เมื่อ เทียบ วับ สม* ย ก่อน 
แล้ว  ชีวิต ของ เรา ส่วน ใหญ่ ยืน นานกว่า แต่ ก่อน มาก  เพราะ เรา ร้วัก 
การบ อง วัน โร ก วัย ไข้ เจ็บ ต่าง ๆ  การส่ง เสริม สุขภาพ และ อนๅ วัย วัง 
วัาน กาย และ จิฅ  อีก วัง การ รก ษาโ รก วัย ไข้ เจ็บ ต่างๆ  ที่ เจริญ วัๅว หวัๅ 
ไป อย่าง มาก 

เมื่อ นึก มา ถึง ตอน นึ่  ขา พ เวั) ได้ ยิน เสียง ท' านผ้ ใหญ่ ให้ อีล ให้ 
พร แก่ กู่ บ่าว สาว ว่า  ขอ ให้ กู่ บ่าว สาว จง อยู่ วัน อย่าง ผาสุก  ถึอ ไม้ เวัๅ 
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ยอก ทองกระบอง ยอก เพ็ ชร  มี ลูก เค็ม ฟ้ ไน ห ลาน! .ฅ มเมื อง มอๆ ยุยน กง 
หมื่น บี1  ใ กร พ้ง มา ถึง ฅอน นีอา จ นึก ชำ ว่า  อ ะ1 เร อายุ ยนถ งหม มบใ ภร 
เล่า จะ ทราบ ไค้, ว่า ใน อ นาก ฅขา ง หนา  มนุ ษยเ รา อ'! จม อายุ ย^ ยง  ๆ  ชม' 
ไป  ถา หากว่า เรา ร้จ้ก ปฏิบั ฅิฅน ให้ ถูก ก่อ สช ภ'! พอนามย  หล กเล ยง 
ฅอ สิง ที่ กอย บน บอน ช ชก  เชน พวก สง เสพ ยก กบ ง หลาย  รู วก การบ อง 
กน และ ทำลาย โร กก่า ง  ๆ  และ ม จก  [จุท ปราก จาก อา รม ณอน ชร ราย 


- 


ทง มวล 


อาหาร และ สุขภาพ 

โด ส  นาย แทท ย  เสน ด  อิน ทรสุ ชสรี 
ตอน ที่  5)  ความ ลำ ตั๋ญ ๆ] 01 อา ทา ร ต่อ ชีวิต 


ท่าน เกย นึก เล่น  ๆ  บาง ไ V เม ว่า  ทำไม เรา จึงตั อง ร* บ ประทาน 

อาหาร  ใน ชีวิฅ ชอง เรา นึ่ถำ หาก ตัก บี’ ญ หา เรื่อง อาหาร เสีย ไค้  เรา ก็ 

กง จะ พ่น ภาระ ต่างๆ  ไป มาก มาย หลาย ประการ  เรา ก็ กง ไม่ตั ยิง มา คิก 
ถึง การที่ จะ กอง เลย ง สหว์  เพาะ ปลก  ไม่ตั อง คิด ถึง การ เที่ยว แสวง หา 
อาหาร  ไม่ฅ อง เบียด เบีย หก น  ไม่ตั อง คิด หา วิธี จะ หา ท ริหย์ สิน เงิน 
ทอง มา เพื่อ การ จ' บ จ่าย ใช้ ซอ อาหาร  คำ ว่า  “ทำ มา หา เลั้ ยง ชีพ,'  ก็ คง 
ไม่ มี  กวา ม อิจฉา ริษยา ของ มนุษย์ กง จะนํ อย ลง  และ ความ เบน อย่ 
ของ มน ษย์ทุ กวน น  ก็ กง จะ ตัน แปร ไป  ไม่ เหมือน อย่าง ที่ เรา เห็น อย่ 
น  แต่ แน่ นอน เหลือ เกิน  ชีวิฅ ทมื อยู่ ใน โลก  ก็ คง จะ ไม่ อุบัคิ ขน 

อาหาร  น' บเบี นบ จจ โ] สำ ค' ญ อย่าง หนึ่ง ใน จำนวน  ๔  อย่าง  ที่ 
จะ ทำ ให้ ชี วิก ดำรง อยู่ ได้ อย่าง เบ๊น สุข  ตัา หาก จะ ถาม ว่า เรา ทำไม จึงตั อง 
ร' บ ประทาน อาหาร  ก็ อาจ ฅอบ กน อย่าง ไม่ กอง คิก ว่า  ก็ เพราะ เรา หิว 
หรือ ก็ เพราะ ถ่าเ รา ไม่ ริบ ประทาน อาหาร เรา จะตั อง ตาย  น' น เบน แก่ 
เพียง ผล ของ การ แสดงออก มา ถึง  “กวา มก องการ อาหาร”  ของ ชีวิก 
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เพื่อ ความ รู้ ถึง เรื่อง  “อาหาร"  ซึ่ง มี กวา ม สำ กัญ ข อง ชี™  ชีง 
ขอ6 1 ห้ เรา ใค้ก ยก น ถึง กวา ม รู้เ ก ย' วก บ อาหาร อ ยาง งาย  ๆ ใน เม อม โอกาส 
ไค้ พบ กนก รง ละ  6)  ๕  นา ทน  ใน บญ หา และ แง คาง  ๆ  กาน สุขภาพ ท จะ 
นาก วาม รน ไป ใช้  เพ อก วาม สุข กลอก ช วก V* เกก 'ม" 11* บน มนุ ษยน  กอ ไป 

ใน กลอก ชืวชี วก ของ มนุษย์ เรา น  จำนวน เวลา เกือบ กรง ห น ง 
ของ อาย  ที่ ไค้ ไช ไป นน  [ช ไป เพ อ การ แสวง หา อาหาร  หรอ เพ อ ไก 
ถึง หนึ่ง สี่งใ ก  มา ใช้ แลก เปลี่ยน กพีา อาหาร นั้น เอง 

ครื่ง หนึ่ง มืนึ่ก เรียน มหา วิทยา ลย  จำนวน  ๒๖  กน  ไค รวม กน 
ท กลอง อก อาหาร  โกย เพ ยง แก่ ลอง อก อาหาร เพ ยง กก กรง หน ง  ข อง 
จำนวน อาหาร ที่กว ร ไค้ รีบ ใน กัน หนึ่ง  ๆ  เท่า นน  เม ออก เช่น นึ่ไป  1ก 
๒๔  อาทิ ฅย์แ กัว  ทก กน ก็ ไค้ ศึกษา ถึงเ รอง การ ขาก อาหาร น  พวก ทก 
ลอง นีกัน ทึก เอา ไว้ วา  4เ ฅนร้ สก เห มอน กบ วา กน กาย ไป กรง หน ง  แบ 
แก่ จะ เพียง กลอก ลก กาม อง ไป รอบ  ๆ  ก แทบ  1ม่ ไหว  ทุก กน เหย ว แหง 
เหมือน กน แก่  และ เกลื่อน ไหว ร่าง กาย ไม่ ไหว ไป กาม  ๆ  กน  หง, ก 
ห งก และ โกรธ ง่าย  -.” 

ท่าน ทราบ บาง ไหม ว่า  ใน ชวิก ของ เรา กัน หนึ่ง  ๆ  นึ่  ร่าง กาย 
ของ เรา นั้น ไค้ ทำ งา นอ ยาง ไร บาง  จะ ขอ พก ถึง สถิกิ โกย เฉลย ทมีผู้ ทำ 
การ ศึก ษ'. เอา ไว้  กังนึ่ 

ใน วัน ห นง ของ ชวต โดย เฉลย แล ว 

หว ใจ ของ เรา เฅน  ๑๐๓, ๖๘๐  กรง 

เลือก เกิน ทาง รอบ วงจร  ๑๖๘,' ๐  ๐๐, ๐๐๐  ไมล์ 


๖  & 


หายใจ 

๒๓, 0๔0  กรง 

อากาศ หายใจ 

๔๓๘  ลูก บาก ก์ฟุฅ 

ร* บ ประทาน อาหาร 

๓  -  ปอน ก์ 

ดื่ม น้า 

0  ^  ลฅร 

ขบ ของ เสีย ออก ทั้ง 

๗. ๘  ปอ นก 

พลิก เปลี่ยน ท่า เวลา หล* บ 

๒๕- ๓๕  กรง 

พูด อย่าง น้อย "1 

๔, ๘๐๐  กำ 

ใ ชก ลาม เนอ 

๗๕๐  มค 

เล็บ งอก 

0.๐  ๐  ๐ ๔๖  น วฟฅ 

ผม ยาวออก 

๐ .๐©  ๗  น ว ฟุฅ 

ใช่ กำ ล' ง งาน ท1 งสน 

๔๕๐  ฟฅ- คน 

นนเ บน สลิกิ ท ร่าง กาย ของ เรา ไค้ ทำ ไป ว* น หนึ่ง  ๆ  ซื่งลํ วน แต่ 
เกี่ยว ข* อง กบ อาหาร ทํง สิน 

ร่าง กาย ข ธง เรา จำ เบน ที่ จะ ก่อ ง ไค้ อาหาร  ใน การ คำ รง ชีวิฅ 
อยู่ ไค้ เพื่อ  ๓  ประการ ควย ก* น  คือ 

๑.  เพื่อ ก่อ ให้ เกิด กำ ล, ง งาน 

๒.  เพื่อ การ เสริม สร่าง อ ว* ยวะ ต่าง  ๆ  ให้ ร่าง กาย เจริญ เกิบ โฅ 
และ ซ่อม แซม สิง ที่ สึกหรอ ไป ของ ร่าง กาย 

๓.  เพื่อ ช่วย ให้ อวย วะ ต่าง  ๆ  คำ เนิน หน้าที่ ไป ไค้ โดย ปก กิ 
สมบูรณ์ 
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ไน ประการ แรก นน  อาหาร ไป ช' วยใ VI ก่อ เกิค กา ลง งาน  ท เรา 
จะ ค, อง ใช้ ใน การที่ จะ เกลื่อน ไหว ร่าง กาย  ใน การท จะ ให้ เซล ล คาง  ๆ 
ไค้ ทำ งาน  เรา เค้น  ยืน  นํง  หายใจ  ยก ของ  พูค  คิก นก  เห ลาน ยอม 
ค อง ใช้ กำ ลง งาน ไป ที่ งสน ที่ จะ ให้ เรา ออก แรง ทำ สํงก่ าง  ๆ  ไค้  และ 
อาหาร น, น เอง ที่ ให้ กวา มอบ อุ่น แก่ ร่าง กาย 

ร่าง กาย ของ กน เรา มี การ เจริญ เค้บ โค คง แค่ กลอก ออ ก มา ราง กาย 
ก็ จะ ก่อ ง การอา หาร เพื่อ ให้ เทิบ โค ข็นทุ ก  ๆ  วน  ไป จน อายุ ไค้ ๒๐  บี หรอ 
บาง กน  ๒๕  บี่  จึง จะ ห ยุค การ เจริญ เค้บ โค ก่อ ไป  คลอก ระยะ เวลา น 
อาหาร ถก นำ ไป ใช้ เพื่อ เสริม สร9 าง  เซล ล ค่าง  ๆ  ให้ โค ขน และ เพื่ม มาก 
ขน  จะ เห็น ไค้ ว่า เค้ก ที่ อก ๆ  อยาก  ทุ ขาก อาหาร  ร่าง กาย จึง ไม่ เจริญ 
เค้บ โค เท่า ที่ ควร  ก งนั้ น  ใน ระยะ อายุ ที่งแ ก่เ คิก จน โค เบน หนุ่ม สาว 
อาหาร การ กิน จึง เบน เรื่อง ที่ สำ คํญ มาก 

ก่อ เมื่อ เลย อายุ  ๒๕  บ ไป แล่ ว  ร่าง กาย ห ยุค การ เจริญ เฅิบ โค 
อาหาร ที่ ริบ ประทาน เขา ไป ส่วน ใหญ่ จึง เพื่อ การ นำ ไป ซ่อม แซม ส่วน ที่ 
สึกหรอ ไป ของ อริ ยวะ ค่าง  ๆ  ของ ร่าย กาย  ซึ่ง ย่อม เส อม โทรม ชำ รุก ไป 
จาก การ ก่อ ง ทำ งานอยู่ คลอก เวลา นน  ถา หาก ไม่ ไค้ อาหาร เลย  ร่าง 
กาย ที่ ชำ รุก เสื่อม ไป นนก็ จะ ค่อย  ๆ  ถูก ทำลาย ลง  เรา คาย  เหมือน บาน 
เรือน ที่ผุพื่ ง  และ ขาก การ ซ่อม แซม นํนเ อง 

ประการ หลง สุก  อาหาร ทำ ให้ เรา มี ร่าง กาย แข็ง แรง สม บรณ์ 
สก ชื่น อย่เ สมอ  ทำ ให้ ร่าง กาย สามารถ ที่ จะ ทำ งาน ไค้ อย่าง ปกค้ สม บูร ณ 
ทำ ให้ ร่าง กาย มือ0 านา จ ใน การ จะ คาน ทาน ก่อ โร ก ค่าง ทุ ไม่ บีวย เจ็บ หรือ 
เบน โร ก ขาก อาหาร 


* 


V)  ต) 


ด* งนน  ใน ชีวิต ของ เรา จึง จำ ห้อง ได้ ร* บ อาหาร ให้ พอ เพียง คาม 
ที่ ร่าง กาย ห้อง การ 

ท เรียก ว่า  ‘■พอ เพียง ก' บที่ ร่าง กาย ห้อง การ,,  น* น  ไม่ ใช่ หมาย 
กวา ม ถึง แห้ ปริ มา? แ  คือ ร* บ ประทาน อย่า งอื่ม  หรึอ มี อาหาร มาก มาย 
.ท จะ ทำ ให้ ไม่ หิว เลย ได้ กำ ว่า พอ เพียง นึ่จะ ห้อง หมาย ถึง ท* ง ปริมาณ  และ 
คุณภาพ ของ อาหาร ห้วย  จึง จะ ทำ ให้ ชีวิต คำ รง อยู่ อย่าง ปก ฅิสข 

ร่าง กาย ของ เรา ห้อง การอา หาร เพื่อ ดำรง ชีวิต ให้ เบน ปก คิสข 
น* น  อาจ จำแนก ชนิด อาหาร ออก เบน  ๖  ชนิด คือ 

®.  อาหาร พวก แบ ง และ นา ตาล  หรือ การ่ 'โบ อ* ยเด รฅ 
๒.  อาหาร จำพวก เนอ  หรือ  โป ร เท อีน 
๓.  อาหาร จำพวก ไข ม* น 
๔.  อาหาร จำพวก เกลือ แร่ 
๕.  วิฅะ มิน 
๖.  นา 

ใน ว* น หนึ่ง  ร่าง กาย จำ เบึน ที่ จะ ห้อง ได้ ร* บ อาหาร เหล่า นี่ ให้ 
กร บ ห้ วน ทํ้ง  ๖  ชนิด  และ แต่ ละ ชนิด ใน ปริ ม- าณแ ตก ต่าง ก* นไป ตาม 
อาย และ บก คด 

ทกว 'น นี่  เรา อยาก ให้ ชีวิต ของ เรา มีก วาม สุข สมบูรณ์  อยาก 
ให้ ชีวิต ยืน นานที สด  กวา มที่ คน เรา อยาก มี อายุ ยืน น* นึ่  ถึง ก' บ พยายาม 
ที่ จะ แสวง หา  “ยา อาย ว' ฌน ะ”  มา ใช้ ให้ ร่าง กาย คู เบน หนุ่ม เบน สาว 
อยู่ เสมอ  ไม่ รู้ จ' ก เจ็บ  ไม่ รู้จ้ก แก่  หรือ บาง กน ถึง ใ ผ็ผ' น ที่' จะ, ให้ มี 
อำนาจ เหนือ กฏ ธรรม ชาติ ของ ชีวิต  คือ ไม่ รู้ จก ตาย  แต่ เรา มก จะ ลืม 
ไป เสีย แห้ว ว่า  ‘‘ยา อายุ ว่ฌ นะ”  น นอ ยู่ ใน อาหาร เรา นี่ เอง 


คา รโบ ฮยเ ดร ต 


แพ ทย 


ผู้ สนใจ 


แพทย์ 
ผู้ สนใจ 
แพทย์ 


คอน ก่อน ไค้ พู ค ถึง ว่า  ร่าง กา? เข องเรา จะ คำ รง อยู่ ไค้ เบ็น ปกฅ 
สุข นํ้น  เรา ค* อง ไค้ รบ อาหาร จำ เบน  ๖  อย่าง ค ว?] กน  คือ 

กา ร่ไบ ซีโแ คร ค,  โป ร เท อี น,  ไข มน,  เกลือ แร่,  วิฅะ มิน  และ 
นา  ซึ่ง อาหาร เหล่า น เอง ล้า หาก ไค้ร้ บอ ย่า งก รบ ล้วน สมบูรณ์ 
ที่ง ปริมาณ และ คุณภาพ  ก็ กล้า ยก่บ เรา ไค้  “ยา อายุ, ว โมน ะ” 

คุณ มี เรื่อง อะไร ที่ สนใจ สง ส โ]  อยาก จะ ทราบ หรือ กร, บ 
คํฉไ เมีก วาม สนใจ ใน เรื่อง อาหาร ซึ่ง เรา ร8 บ ประทาน น  กก' ว่า 
จะ ไค้ ทราบ ไว้ เพื่อ เบน กวา มร้  ใน การที่ จะ นำ ไป ใช้ เพื่อ เบน 
ประ โย ชน ใน การส่ง เสริม สุขภาพ ของ คน เอง  และ ของ ผู้ อื่น  ๆ 
ไค้ ฅ่อ ไป ก่อน อื่น  คิฉ8 นอ ยาก ขอ ทราบ เรือง อาหาร แค่ ละ ชนิค 
เสีย ก่อน' ว่า มี คุณ' ก่าฅ่ อ ร่าง กาย ของ เรา อย่าง ไร กะ 
กุณคื ค ว่า เรา กวา จะ เรืม คน ควย เรื่อง อา หา รชนิ ค ไหน ก่อน 
เรืม ชนิค อาหาร การ์ โบ ซี โ] เคา ค เถอะ ค่ะ 
กาบ  ล้า หาก จะ พูคก่ นแ ลำ การ์ โบ ซีโ แค รคก็ เบ็๋น  อาหาร หลัก 
ขอ ให้ กุณเ ขำ ใจ ว่า  กำ ว่า  การ โบ ชิ ย เคา คน  เบน ชื่อ ของ ธาฅ 
อาหาร  กำ ว่า การ์ โบ นํ้น  ก็มี ก' วาม หมาย ถึง' ว่า  ธา คน มีธา ค 
การ์ บอน ผสม อยู่  กา รื่โบ ซี โ] เคร ค จึง เบน ธาคุ อาหาร ที่มีธ ๅฅ 

การ์ บอน  ซี โ] โค ร เจน  และ ออกซิเจน อย่ รวม ก่น 


๕2^ 


๖๙ 


สนใจ  ฅฉน ทราบ มา ฤฏ V เนา น แล ว วา  การ โบ ฮยเ ครฅ เบน อาหาร 

จำพวก แบง และ นา กาล  อยาก ทราบ ว่า อา หา-: พวก แบ ง และ 

นำ กา ลน นกิน ความ หมาย แก่ ไหน กะ 

แพ ทย  คา รโ บอ ย เก รก  เบ น ธาตุ ทอย่ ใน อาหาร จำพวก แบ้: และ นา 

ฅาล  พวก แบ ง ทวา น อาจ ได้ จาก พวก ขาว กาง  ^  เชน ข้าว ว่าว 
ชาว เห นย ว,  ขาว สา ล,  ชาว โพก  หรอ อาว ได้ จาก จำพวก 

พช ผก  เชน  เผ อก  มน เท ค  มน ฝ ร' ง  มน สม ปะ หลง  มน มือ 
เส อ  พวก เห ลาน ล วน แต่ เอา มา ทำ แบ ง  และ ผลิ ฅมา เบน 

อาหาร กาง ")  จา พวก แบ ง ได้  พวก ผก ต่าง  "I  กมื อาหาร พาก 
นยย  เชน ถ' ว กาง  ^  พก แฟง  แกง กวา  มะเขือ  และ ผล ไม้ 
หลาย ชนก ทม รส หวาน  ส่วน มาก กน ไทย เรา ได้ อ  เหา รพา ก 

การ์ โม อยเ ครก นั้มา ก  กาม ความ ท่อง การ  แพิคู เหมือน ของ เรา 
จะ ได้ เกิน กว่า ที่ ร่าง กาย ท่อง การ ไป เสีย ท่วย ซา  เพราะ อา หา-: 
ส่วน ใหญ่ ของ เรา  มืช่า วเบึ นหล่ ก  หล ำอิม ข้าว ก็ยํง กาม ควย 
ของ หวาน ที่มืแ บง และ นา กาล เสี่ย เบน ส่วน ใหญ่ อีกท่ ว 1) 

ผู้ สนใจ  แล ว พวก นา กาล เล่า คะ 

แพทย์  พวก' นา ตาล ก็ เบ็1 นพ วก การ์ โบ ฮฎเ ครก  พวก นา กา ลน เรา จะ 

ได้ จาก พืช ผก ผล ไม้ ต่าง  ๆ  เช่น จาก ท่นํ อ่อย,  จากรวง กาล, 
รวง มะ พราว  หำ บท รู้- ท  รวม ท, งผล ไม้ นานา ชนิค  พวก แบ' ง 
ที่งห ลาย น, น เมื่อ เช่า สู่ ร่าง กาย ก็ วะ ท่อง ถก ย่อย ไป เบน นา กาล 
ก่อน  จึง จะ ถูก นำ ไป ใช้ ให้ เบน ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ไค้ 


ผู้ สนใจ  ถา เช่น นั้น  หากว่า เรา จะ รํบป ระทา น นั้^ าล ^ ยฅรงเลย  ^าง 
กาย ก็ จะ นำ ใป ใช้ เบน ประ  I ยชนํ เลย ใชใ บ3'1 คะ 

แพน ย  แบ งนน  จา เบน จะ กอง ยอ ย จน ไป เบ^0 นุภ  เอ ท เลก ท ลุ' ถ  ท 
ลา ไส้ จะ คูค ซึม เข าส่ กระแส เสือ คไอื  และ นำ ไป ใช้ เบน ประ 

โย ชนํ  พวก แบ งพค ง่ายๆ ก อือ  สารท ม นำ กาล รวม กว คน 

อย่ห ลาย อนุภาค ควย กน  นำ ย่อย จะ กอง จก การ แยก อนุภาค 

นั้น ให้ เล็ก ลง ไป เบน นั้า กาล ที่มี อนุภาค เล็ก ท ลุก เสี ย บ่0 น  ล็ า‘ 
หรื บ นา กาล ที่กณ ถาม นั้น  ความ จริง นั้า กาล ที่ เรา ร้บป ระ ทาน 
กํน อยู่ ทุกวน นํ้นั้น  ส่วน ใหญ่ ก็ เบน นาก าลเ ชง ซ้อน  อือ ประ 
กอบ ควย อา นุ ภาค ของ นา กาล  อนุภาค เล็ก  ๆ  อีกอ ย่าง นอ ย  ๆ 
ก็  ๒  อ นภา ก  ซึ่ง จำ เบน ที่ ร่าง กาย จะ ก็ อง ย่อย! ห้แ กก จาก ก้น 
ออก เสีย ก่อน  นั้าฅ าลที่ ว่านี อาจ เบน นำ กาล ซูโครส  อือ นา 

กาล ทราย ที่ เรา บริโภค ก้น อยู่ เบน ประจำ  นำ กาล แลก โกส ท 

มี อยู่ ใน นา นม กน และ ส่กว์  นา กาล บอล โกส ที่มี อยู่ ใน ขาว 

มอ ลท์ 

ผู้ สนใจ  นา? ทลที่ มี อาน ภาค เล็ก ที่ สด ที่ จะ ดูด ซึม เข่า กระแส เลือด  และ 
นำ ไป ใช้ งาน ได้ น น  คือ อะไร กะ 

แพทย์  เมื่อ ร่าง กาย มี การ ย่อย แบ ง และ นา กาล แล้ว  ใน ที่ สุด จะ ไค้ เบ็1 น 
อนุภาค เล็ก ที่สุค ที่ ร่าง กาย จะ นำ ไป ใช้ ไค้ คือ  กลูโ ก๊ส  พวก 
กล โก๊ส นั้บา งทีก็ เรียก ว่า  เดก ซ์โค รส  จะ มี อยู่ ใน ธรรม ชา กิ 

เหมือน ล้น  เช่น ผล องุ่น  นา ผง  และ ผล ไม้ ต่าง  ๆ  นอก จา กน 


๓)  ๑ 


นำ ฅาล ทมี อนุภาค เล็กๆ  อาจ ไค้ แก่ ฟ รุก โฅ๊ส  กา แลก' [กิ ส  ซึ่ง 
นา กาล พวก น IV เหา กาบ ประทาน เข่า ไป  จะ ผ่าน เข้า สู่ กระแส 
เลือ ค  และ นำ ไป ใช้ ไค้ เลย ที เคียว 

สนใจ  กิฉไ เพ อ จะ เข้า ใจ ไค้ บ้าง แล้ว ค่ะ  กราว นคิฉํ นอ ยาก ทราบ ว่า 
ธาฅุ อาหาร พวก กา ร์โบ ยโเ ครก น  ไค้ ทำ หนำ ที่ ให้ กณ ประ- 

โยชน์ อย่าง ไร แก่ ร่าง กาย กะ 
แพทย์  หนำ ที่ ของ อาหาร คา •ร โบ® โเค รก  พอ ที่ จะ สร ป หนำ ที่ ย่อๆ  ไค้ 

I  ะ  V  , 

อ ยาง นก รบ 

ประ การที่  0  หนำ ที่ สำก้ ญที่สุ ค ของ คา ร่โบ ยโเ ครก  ก็ คือ  จะ 
ก่อ ให้ ๓ ค กำล้ ง งาน ขน แก่ ร่าง กาย  โค ย เวลา ที่ ร่าง กาย จะ ก่อ ง 
ทำ งาน  จะ ก่อ งมี การ เผา ผลาญ อาหาร กล โก๊ส ใน กระแส เสือ คน 
กำคั ง งาน จะ ไป ทำ ให้ ร่าง กาย ทำ หน้าที่ ก่า งๆ  ได้  นอก จาก นน 
คาร์ โบ อโเ ดร ฅนั้ย้ ง ช่วย ให้ เกิค ความ ร้อน ขั้น  ทำ ให้ ร่าง กาย 
ของ เรา อบอุ่น เบี่น ปรก กิอยู 'เสมอ 

ประ การที่  ๒  เมื่อ มี จำนวน มาก เกิน ก่อ ง การ  การ์ โบ ยีโเ ครก 
จะ ถก เก็บ เอา ไว้ ใช้ ได้ ยาม ขา ค แคลน อาหาร  เหมือน ก ไ) กาว 
สะสม เชอ เพลิง ไว้ ใช้ เมื่อ ยาม จำ เบน  ร่าง ทาย เก็บ การ์ โบย ย 
เคร ฅที่ เหลือ ใช้ นั้ไว้ ใน คับ และ กล้าม เนอ  เมื่อ ไร เกิค ขา ค 

อาหาร  หรือ ไค้ การ์ โบ® โ) เค รก ไม่ พอ  ร่าง กาย ก็ นำ เอา ที่ เก็บ 
ไว้ น้มา ใช้ แทน ก่อ ไป  คังนํ้ น  เวลา ที่ ร'’’ บปร  ะ ทาน พวก คา' ร 
โบ® โ เก รก มาก  ๆ  จึง อาจ เบ็1 น โร กอ วน ไค้ 
ประ การที่  ๓  การ่ โบ® โ เก รก ทำ หน้าที่ ทคแ ทน อาหาร โป ร เท- 


๓)1® 


อีน ไค้ เบน กร1 งก ราว  เมื่อ ร่าง กาย ข™ ธากุ อาหาร โป ร เท อีน 

หน้าที่ ของ โป ร เท อึนน้ น เรา กง จะ ไค้ กุย กน ก่อ ไป 
ประ การที่  ๔  การที่ จะ ทำ ให้ ร่าง กาย ใช้ อาหาร พวก ไข มน  และ 
โป ร เท อีน ให้ เกิค ประ โย ชน ไค้  จะ ก่อ ง ใช้ อาหาร ก ลูโก๊ สน เอง 
ที่ ช่วย ใน การ เผา ผลาญ ก่อ ไป อีก ก่าย 

ผู้ สนใจ  ก่น หนึ่ง  ๆ  ทุก ก่นนึ่  กุณห มอ บอกว่า  กน ไทย เรา รบ ประทาน 
อาหาร ส่วน ใหญ่ เบน พวก การ์ โบ นัย เก รฅ  และ กู เหมือน จะ 

มาก เกิน ไป น้น  กำ เช่น น1 น ก่น หนึ่ง  ๆ  ร่าง กาย ก่อ ง การ กา ร่โบ 
ป็ยเ ครก นัก เท่า ใค กะ 

แพทย์  สำ หริ บ ผู้ใหญ่  ข นาก ร่าง กาย ปรก กิ  และ ทำ งาน ข นาก ปาน 
กลางๆ  น, น  กัอง การอา หาร พวก การ์ โบ นัย เก รก ราวๆ  ก่น 
ละ®, ๐๐  อึง  ๕๐ 0  กริม  กำ เบน ผู้ที่ ทำ งาน หน้ก เช่น  ชาว 
นา  ชาว สวน  อาจ ก่อ ง การ มาก กว่า เบน  ๖ 00  อึง  ๗๐๐ 

กริม  คิก เฉลี่ย อย่าง น้อยๆ  ที่ สุก ก่น หนึ่ง ก็ ราวๆ  ๔- ๖  กริม 
ก่อ น้า หนัก กัว  ©  กิโล กริม กริบ 

ผ้สน ใจ  อาหาร แบ้ งน้น เมื่อ จะ ย่อย เบน น้า กาล  จน เห ลี ออ นภา ก เล็ก 

ที่ สุก และ เบน ก ลูโคิ สน้ น  จะ ถูก ย่อย กลอก แนว ทาง ของ อาหาร 
หรือ ไม่ กะ 

แพทย์  แบ ง ถูก ย่อย จาก น้า ย่อย ต่างๆ  นับ กง แก่ ใน ปาก ก็มื น้า ย่อย 

ใน น้า ลายอยู่ จะ เปลี่ยน แปลง อาหาร แบ' ง  บาง ส่วน ไป  เบน  น้า 
ฅาล ไค้ บ้าง  กุณล อง เกย ว ขาวอยู่ นาน  ๆ  จะ เห็น ว่า มี รส หวาน 
เกิก ขน ใน ปาก  นอก จาก น, น ย่งมื น้า ย่อย จาก กับ อ่อน  น้า ย่อย 


๓) ๓ 


ราก ลำ ไส้ เลก มา ช่วย ย่อย แบ ง บาง  นา ฅาล ที่ มือ นภา ก หลาย 
อนุภาค บาง ไน ท สุด ย่อม เบ็! นก ลูโค๊ ส  เบน ฟ่ลค โต๊ส  หรือ เบน 
กา แลค โด๊ส  แล- ว แก่ ชนิด ชอง แป้ง และ นา ดาล  แล่ วก็ ดูด ซึม 
เข้-! กระแส เลือด เพื่อ ใช้ งาน ด่อ ไป 

ผู้ สนใจ  คุณ ทมอ หมาย ความ ว่า  สมมติ ว่า เรา ร ไ! ประทาน ข้าว ไป  © 

ชาม  ก็- ระ ได้ นา ดาล  ©  ชาม ใน เลือด ใช่ ไหม คะ 

แพทย์  ข้าว อาจ มี กาก มีส็ง ที่ ร่าง กาย ไม' ย่อย  มี การ พอง ด่วข นของ แบ้ ง 
ถก ย่อย แล่ ว เบน นาคา ล  ©  ชาม  ย่อม จะ เทียบ กน ไม่ ได้  แด่ 
ล่า พ กก* นอ ย่าง ง่ายๆ  ก็ น่า จะ เบน อย่าง น้น  พูด ล่น เบน นา หน* ก 
จะ ใกล้ เกียง กว่า  คือ  แบ ง  หรือ ข้าว  ล่า หาก จำนวน น้า หน้ก่ 
๕ 00  กรม  รบ ประทาน เข้า ไป  ก็ จะ ได้ นาคา ล เกือบ  ๕ 0๐ 
'กรม ใน เลือด  ลือ เอา ง่ายๆ  ว่า เท่า ล่น ก็ ได้ 

ผู้ สนใจ  ล่า เช่น น น นาคา ล ใน เลือด ก็ คงมื มาก มาย ไป หมด ซี คะ  ห ล่ง 

จาก อาหาร 

แพทย์  หลง จาก อาหาร ใหม่ๆ  นา ดาล ใน เลือด จะ สูง มาก ขึนก็ เทียง เล็ก 
น้อย  ผม ขอ ให้ คณเ ล่า ใจ ก่อน ว่า  คาม ปรกติ ใน เลือด ของ เรา 
มี นา กาล กล โก๊ส อย่ด ลอด เวลา ใน ระ ด บ ปรกติ เสมอ  คือ เลือด 
©00  ลูกบาศก์ เซนติเมตร  มี น้า คา ลอย่ ราวๆ  ©๐0  มิลิก ล่ม 
และ ไม่ เกิน  ©๒๐  มิลิก ล่ม  หลัง อาหาร เมี่อ แบ ง และ นาคา ล 
ถก ย่อย ให้ เบ็1 นก ลโค๊ สน้น ก็ ลูก ดูด ซึม เล่า ไป  แค่ จะ ไม่ ทำ ให้ 

น้า คา ลเที มมาก มายอย่าง ที่ ติด  ร่าง กาย มี การ ข* บ ธอรื โมน จาก 
ค ไ! อ่อน ออก มา  ใน กระแส เลือด เรืย กว่า  “อินซูลิน”  มา ช่วย 


1 


๓)  ๔ 


ใน การที่ ระ เก็บ นา ทา ลที่เ ขำ ไปนั้  เอา ไป ไว้ ใน คบ และ กลา ม 
เน้อ เสีย ฑ่อน  ใน สภาพ ของ สาร ประ กอบ อีกอ ย่าง หนึ่ง  เรียก 
ก้น ว่า  ก ลัย โค เจน  เมื่อ ร่าง กาย ต้อง การ ใช้ นา ฅาล มา ทำ ให้ เทิด 
กำ ลง งาน ค่า น ไหน  ก็ จะ มี สอ รี โมน จาก ค่อม อื่นๆ  มากระ ก้น 
ให้ค่ บ และ ก ลำ ม เนอ ปล่อย ทลํย โก เจน ออก มา เบน นาคา ล  เข่า 
สู่ กระแส เลือด เพื่อ ใช้ งาน ค่อ ไป 


* 


ตอน ที่  ต 

อาหาร จำ ท วก โปน ท!! น 

แพทย์  เมื่อ สม' ยที่ ผม กัง เด็กๆ  อยู่  ผู้ใหญ่ ท่าน คอย ค หรือ เดือน เสมอ 
ว่า อย่า กิน ก' บ มาก  เดี๋ยว จะ เบน ฅาน ขโมย  แค่ มา ถึง สม* ยที่ การ 
แพทย์ และ การสา ธารณ สุขดื ขั้น  เรา กลบ, เปลี่ยน แปล ง หำ คิก 
ว่า  “กิน กบ มาก  ๆ  กิน ข่าว แค่น* อ ย”  ก็ เพราะ ว่า ใน ชีวิฅ ของ 
ชาว ไทย เรา น้  อาหาร ส่วน ใหญ่ ซึ่ง เบี่น อาหาร หห่ก เบ็1 น ห่า ว 

เสีย ส่วน มาก  กัง น, นก น ไทย เรา จึง ไอ้ รบ อาหาร ส่วน ใหญ่ เบน 
การื่ โบ®' ยเค รฅ  ส่วน อาหาร ชนิด อื่น  ๆ  คู เหมือน จะ น้อย ไป 
ทำ ให้ เรา ไอ้ ร' บ อาหาร ไม่ ถูก ส่วน ส่ค่  แล ร ขาด คุณภาพ ทาง 

อาหาร ไป มาก  ที่ งๆ-ที่ เมือง ไทย เรา มี อาหาร อนอุ คม สมบูรณ์ 
พอ ใช้  แค่ กำ กิคคู อีก แง หนึ่ง  การที่ ผู้ใหญ่ แค่ ก่อน ส่ง ห่าม เช่น 
น้น อาจ มอง ไป ใน แง่ ของ การ ประ หกัค  เพื่อ จะ ให้ เค็ กๆ  ไค้ 
ร้จ้ กิ การ รไ ข ประทาน อาหาร ที่ จะ ไม่ รบ ประทาน แค่น้ บ จน คู เบน 
มูมมาม ไป ก็ ไค้  ที่ เรียก ว่า ก ไ) ขำ วน, น  ท่าน ห่าม รีบ ประทาน ส่วน 
ที่ เบน อาหาร เนอ เสีย เบน ส่วน มาก  ส่วน ที่ เบน ผก เบี่น นา แกง 
ก็ค จะ ไม่ ค่อย ห่าม น' ก  แค่ กับ ที่ ท่าน ห่า มน นก็เ บี! น ธาตุ อ;) หาร 
ที่ ส่า ค' ญ มาก เสีย ห่วย  และ เรา จะ พูด กุย กัน ว* นน ใช่ ไหม กร* บ 
ผู้ สนใจ  ใช่ ค่ะ  กณห มอ เกย พูค ไว้ ว่า  กร1 งนเ รา' จะ  ไอ้ กุย กัน ถึง เรื่อง 
อาหาร ใปร เท กิน  หรือ อาหาร จำพวก เน้อ ส หว์  ห่า ดิฉไ แห่ าใจ 


*2!  *2. 


0ร่  'อ 


ไม่ ผิค  ร่าง กาย ของ กน เรา น1 น้ก็ค งมีโ ปรเ ทอ็น อยู่ มาก  เพราะ 
ทง็ ร่าง กาย ก็ ถก ห่อ ห้มล้ นอ ยู่ท่ว ไปล้ ว ยก ล้า ม เน้อ 
แพทย์  ถูก ก* อง กร' บ  นา หน' ก ของ กน เรา นั้  ล้า หาก ไม่ น* บ นา หน, ก็ ของ 
ไข ม' นก* ว์ย แล้ว  ร่าง กาย ของ กน เรา จ ะ ขั้น อยุ่ก บ ส่วน ของ 

โป ร เท อีน  และ นา เสีย เบน ส่วน ใหญ่  คือ จะ มี ธาตุ โป ร เท อ็น 
อยู่ ราว  ๆ  ๒๒  10  และ นา  ๗๒  X  ของ นา หน' ก็ล้ว  ส่วน ท เหลือ 
นใ แบื่น นา หนํก็ ของอย่าง อื่น  ๆ  ไม่ ใช่ แก่ กล้า มเนั้ ออ ย่าง เกีย ว 
ที' มี ธาตุ อาหาร โป ร เท อีน อยู่  โป ร เท อีนย 'งมี อยู่ ใน เซลล์ ค่า งๆ 
ทุก ชนิก  แทรก ซึม อยู่ ใน ล้กษ ณะเ บน สาร ประกอบ  และ อยู่ 
ระหว่าง เซลล์ ก่อ เซลล์  มี อยู่ ใน เอ็น  พ* งผืก  เยื่อ บอ ว' ยวะ 
ค่าง  ๆ  ใน กระ ถูก  ใน เม็ก เลือก แกง  เม็ก เลือก ขาว  พลาสมา 
ผิว หน' ง  และ ใน ขน ก็มีโ ปรเ ทอีน เบน ส่วน ประกอบ อยู่  ออร์ 
โมน บาง ชนิก ของ ร่าง กาย ก็มีส่ วน ประกอบ เบน โป ร เท อีนล้ วย 
ผู้ สนใจ  กีฉ' น พึ่ง จะ ทราบ' ว่า  โป ร เท อ็นมี อย่ ใน ร่าง กาย ของ เรา ใน 

อ ว' ยวะ ค่าง  ๆ  นอก ไป จาก กล้าม เน้อ กาม ที่ ทราบ มา ค่ะ 
แพทย์  พวก นา  ย่อย อาหาร น* น  มี หลาย  ช นิ ค ที่ เบน  ธาตุ  โป ร เท อี นธย่ 
สีงที่ เรา เรียก' ว่า  ภูมิ คุ้ม ล้น  ซึ่ง ร่าง กาย สร่าง ขั้น เพื่อ ล้าน ทาน 
โร ก ค่า งๆ  น* น  ก็ เบน สาร ประกอบ เก มีที่มี โป ร เท อ็น รวม อยู่ 
.  ล้วย ล้น เหมือน ล้น 

สนใจ  หมาย กวา ม ว่า ธาตุ โป ร เท อีนน้ มี อยู่ ใน เซลล์ ทุก  ๆ  เชลล์ ก็ ว่า 
ไค้ ใช่ ไหม กะ 

แพทย์  ใช่ ครบ  โป ร เท อ็นเ บน ส่วน ประกอบ ที่ สำคัญ อย่าง หนึ่ง ของ 
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เซล ล ทุกๆ  เซล ล ของ ร่าง กาย กน เรา  หรือ เซลล์ ของ ส้ฅว์ และ 
ของ พืช คาย  เม อ ราวๆ  รอย กว่า บึ่มา นึ่นํก เก มีผ้ห นึ่ง วิเคราะห์ 
พบ ว่า ใน เซลล์ ทุก ชนิค ไม่ ว่า จุะสํ ฅวิ หรือ พืช  มี สาร ประกอบ 
อย่าง หน งทมี ธาทุ ไน โค รเ จุน ประกอบ อย่ค่ วย  จึง กค ว่า สาร 

ประกอบ ที่มีไ นโฅ รเจุ นอ ย่นึ่เ อง  คือ สิ, งที่ ทำ ให้ เซลล์ เวิก มี ชีวิฅ 
ขน เบน เบ อง คน  จึง ให้ ชื่อ สาร ประกอบ นึ่ว่า  โ ปา เท อีน  ซึ่ง 
เบน ภาษา-กาก  ซึ่ง แปล ไก้ ว่า  “เบํ้ องฅ็ น”  หรือ ราก 1 ฐาน นี่ น เอง 
ผู้ สนใจ  คิฉน เวิก ขอ สง สย ขน มา อย่าง หนึ่ง ค่ะ  ว่า เมื่อ โป ร เท อีนมี อย่ 

ๆ  I  ๙  I  ะ  *  ข 

[นรา ง กาย ของ เรา ฅลธ ค เวลา  และ ท กๆ  เซล ล เซน น  เหฅ ไร 
เรา จึง จะ ย้งต้ องการ ไต้ ร่บโ ปรเ ทอีน เช่า สู่ ร่าง กาย อย่ ทุก ร่น 
หรือ ต้อง ริบ ประทาน อาหาร ที่มี ธาตุ โป ร เท อีนน ทฺทม็ อ  จะ ริบ 
เพียง บาง ม็อบ างค ราว ไม่ ไต้ หรือ คะ 

แพทย์  โป ร เท อีนที่ มี อยู่ ใน เซลล์ ของ ร่าง กาย ที่ น  ฅลอ ต ชีวิต ของ เรา 
มิ ไต้ อยู่ กง ที่ ถาวร  แต่ จะ มี การ เปลี่ยน แปรสภาพ  และ มี การ 
แตก สลาย ไป อยู่ เสมอ  ร่าง กาย ก็ จำ เบึน ต้อง เก็บ โป ร เท อีน ขน 
มา ไว้ แทน ที่  การ แตก สลาย ต้วข อง โป ร เท อีนน่ น  บาง ชนิค 
ก็ เร็ว บาง ชนิต ก็ อยู่ ไต้ นาน  การ เปลี่ยน ย้าย ถ่าย เท และ สร่าง 

ขน มา ใหม่ เช่น น้  เบ็, นล่ก ษณะ ของ ส์งซึ่ งมี ชีวิต ทุก ชีวิต  ที่ งๆ 
ที่ ถึง แม้ ว่า ร่าง กาย ของ เรา ไม่ ต้อง การ โป ร เท อีนที่ จะ นำ มาส ร่าง 

ร่าง กาย ให้ เจ รืญ เติบ โต ต้อ ไป อีก แต้ว ก็ ตาม  ร่าง กาย ก็ ยง ต้อง 
การ โป ร เท อีน เช่า ไป เพี่อ การ ซ่อม แซม ทตแ ทน ส่วน ที่  สึกหรอ 
สลาย ต้วไ ปน, นอ ยู่ ทุกวน ไป 


ผู้ สนใจ  ร่าง กาย ไม่ร้ จก เก็บ โป รเ ทอน ไว้ ใช้ ยาม ขา ค แก ลน  เห มือ1 แ 

อย่าง เก็บ อาหาร กา รืไบ น้ยเ ครฅ ไว้ ใข้น้ น บาง หรือ กะ 
แพ ทย้  แน่ นอ นก รบ  ร่าง กาย ของ เรา สามารถ เก บ อาหาร ไว้ ใช้ ยาม 

ขา ค แคลน เสมอ  โป ร เท อีนก็ จะ เก็บ ไว้ เหมือน กน  ถา หาก 
ว่า ไม่ ไค้ รบ โป ร เท อีนเ ขา ไป  หรือ ไค้ ร, บ แค่ ไม่ พอ เพียง ก็ จะ 
น่า เอา ส่วน ที่ เก็บ ไว้ ออก มา ใช้  เบน น้น ว่า เวลา อค อาหาร 

เวลา เบื่อ อาหาร  หรือ ยาม เจ็บ ไข้ ไค้ บ่1 ว ย. 

ผู้ สนใจ  อาหาร พวก โป รเ ทอน  นอก จาก จะ ทำ หน้าที่ เบน ส่วน ประกอบ 
ของ เซลล์  และ อวย วะ ทุกอย่าง ของ ร่าง กาย แล ว  จะ ทำ หน้าที่ 
อย่าง ไร อีก บาง คะ 

แทพ ย์  ผม ขอ กล่าว ง่าย  ๆ  ว่า  อาหาร ที่ เรา ร่บป ระ ทาน เข้า ไป นน่  จะ 
ทำ ให้ เกิค ประโยชน์ ไค้ เบน  ๓  ประการ กึอ  ๑.  เพื่อ ที่ จะ สร่าง 
ความ เจริญ เฅิบ โฅ  และ เก็บ ไว้ ใช้ ยาม จำ เบื่น หรือ ขา ค แคลน 

๒..  เพือ จะ ทำ ให้ เก็ค กำ ลำ งาน ใน การที่ จะ ให้ กล ำม เน้อ  และ 
ต่อม ค่าง  ๆ  คลอ ค จน ร่าง กาย ทกส่ วน ทำ งาน คาม หน้าที่ ของ คน 
และ  ๓.  ทำ ให้ ร่าง กาย ทน ต่อ สถานะ การณ์ และ สง แวค ล้อม 
ต่างๆ  ไค้ อาหาร แค่ ละ ชนิค อาจ ให้ ประโยชน์ คาม หน้าที่ คำ กล่าว 
น้เพี ยง' อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง  หรือ เพียง สอง ประการ  หรือ ท8 ง 
สาม ประการ สำ หรบ อาหาร โป ร เท อีน  ทำ หน้าที่ กร บน้ว นทํง ๓ 
ประการ เลย ที เคียว  *  I 

ผู้ สนใจ  คุณ หมอ พู คเ มึ่อก็ นึ่ว่า  โป ร เท อีนมื ใน เซลล์ ของ พืช ควย  น้า 
เข้ นนึ่น  เวลา ที่ เรา รบ ประทาน พืช น้กก็ ไค้ รบ โปน ท อีนเ น้า ไป 


๓) ลิ่ 


ควย งํ้น ใช่ ไหม กะ 

แพ ทย  ใช่ ก รบ  โป ร เท อีนที่ เรา รบ ประทาน เขา ไป นํ้นมี ทํ้งโ ปรเ ท ยีน 
ท ไค้ จาก เน้อ สก ว์  .และ โป ร เท อีน จาก พืช  แค่ โป ร เท ยีน จาก 
สฅว  เบน-ช นิ คที่ ร่าง กาย ก่อ ง การ โค ยก รง  โป ร เท ยีน จาก พืช 
นนเ มอ เขา ส่ร่า ง กาย  ร่าง กาย จะ กอง เปล ยน โป ร เท ยีน พืช ให้ 
มา มี คุณ สม บักิเ บน โป ร เท ยีน สํฅว์ เสีย ก่อน  จึง จะ นำ มา ใช้ เบน 
ประ โย ซน์ ต่อ ร่าง กาย ไค้  ใน พืช มี โป ร เท ยีน นไเ ไม่ มีบญ หา เลย 
จะ เห น ไค้ ใน พวก มี งสะ วิร่ช  จะ ยง กง มี ชี วิ ก เบน อย่ป กก ไค้ 

ทํ้ง  ๆ  ที่ ไม่ ไค้ร่ บ ประทาน เน้อ ส่กว์ เลย  ยี โค ยก0 าอธ บาย ก่ง 

กล่าว มา แล วนี่เ อง  ค้งน น ถา หาก จะ พค ถึง ใน แง่ อาหาร แล ว 
คน ที่อค เน้อ สํก วน1 น  ส่วน เน้อ แท้ แล ำยี จะ ก่อ ง หลีก ไม่ พน ที่ 
จะ ก1 องร่ บ ประทาน พวก โป ร เท ยีน  และ ยี ไม่ ไค้ ขาก อาหาร 

โป ร-เท ยีน แค่ อย่าง ไร เลย 

ผู้ สนใจ  อาหาร โป ร เท อีน  มีอย่ มาก ใน พวก เน้อ ส่กว์  เช่น  เน้อ ส ฅว์ 
ค่า งๆ  ปลา  ไข่ ไก่  ไข่ เบฅ  นม  เนย  กาม ที่คิฉํ นทรา บ 
ส่วน ใน พวก พืช  มี มาก ใน พืช พวก ไหน กะ 

แพ ทยํ่  มี ใน พวก ขาว  ถั๋ว  และ พืช กระ กูลถั๋ ว  ซึ่ง ยีมี โป ร เท ยีน มาก 
พอ  ๆ  กํบ เน้อ สก' ว ค่าง  ๆ  ส่วน พวก ผล ไม้ และ สก วอื่น  ๆ  นํ้น 
มี โป ร เท ยีน มาก ยี จริง  แค่ก็ ก่อน ขาง จะ ย่อย ไค้ ยาก มาก  และ 
ย, ง1 จะ ต่อ ง เปลี่ยน รูป คุณล้ ก่ษณ ะ, ให้ เบน เห มือ น โป ร เท ยีน สกว์ 
เสีย ก่อน ควย  พวก ม้งส ะวิร่ ซจึง จำ เบน ก่อ ง ไค้ อาหาร พวก ถว 
มาก  ๆ  เพราะ ถั๋ว ย่อย ง่ายกว่า ผก อื่น  ๆ  ถํว เหลือง นบ ว่า เบน 


๘ อ 


อาหาร ที่มี คุณ ค่า ทาง ค1 านมี อาหาร โป ร เท คืน มาก  ถา จะ พูค ใน 
แง่ สข ภาพ  เรา ควร ไค้ โป ร เท อีนที่ ง จาก อาหาร เนอ และ ผก ไป 
พรํ อม  ๆ  กน ให้ เพียง พอ  ไม่ ควร ง คเวํ นอ ย่าง ใค์อ ย่าง หน ง 
เนอ สฅว แค่ อย่าง เคียว  ถึรีะ ทำ ใน้ฅ อง เพืม เศรษฐกิจ ไป มาก 
จะ ค อง ใช้ผ้ กิ รวม ไป ควย  นอก จา กน นพ วก พืช ผก ช่วย ให้ การ 
ขบ ถ่าย อจ จา ระ ไค้ คีค่ว ย  '  แค่ ถา จะ พค ถึง คุณ ประ โย ชน คาน 
เปรียบ เทียบ โป รเ ทอน จาก พวก เนอ สํคว์  ไข่  ^ นม  เหล่ านี 
ให้ ผลคี กว่า โป ร เท อีน จาก พืช 

สนใจ  โป ร เท อี น  เมื่อ จะ นำ ไป ใช้ เบน ประโยชน์ ค่อ ร่าง กาย น1 น 

คิฉ้นํ กิ ค' ว่า  ถึก ง จะ เห มึอน การ์ โบ ฮยเ ครฅ  คือ ฅอง ถูก ย่อย 

โค ยน์  า ย่อย ใน ทาง เค้น อาหาร จน มีอน ภาค เล็ก ที่สุ คที่จ ะคูค ซึม 
เขา สู่ กระแส เสือ ค ไค้ อย่าง น์น ใช่ ไหม คะ 
แพทย์  ถก แล่ ว กร" บ  โป ร เท คืน ถก ย่อย จน ใน ที่สุค เบน โป ร เท คืน ที่มี 
อนุภาค เล็ก ที่ สุก  เรา เรียก ว่า  “อ ะมิ โน แอซิ ค,'  พวก อะมิ โน 
แอ ซึคน์ ก็ เบน ชื่อ รวม  ๆ  เพราะ มี แยก แยะ ออก ไป หลาย ขนิค 
ซึ่ง อย่าง นอ ย  ๆ  คาม สูฅร โครง ส ราง ทาง เคมี แฅก ค่าง ก็ นอยู่ ไม่ 
ค่า กว่า ๒ อช นิค  ราว  ๆ  ๑๐ ช* แค ของ อะมิ โน แอ ซิคท ร่าง กาย 
จะ ใช้ ใน การ เสริม ส ราง ร่าง กาย  และ เบน ประโยชน์ ค่อ ร่าง กาย 
ไค้  เหลือ นอก น์น  ร่าง กาย ไม่ อาจ ใช้ ใน การ เสริม สร่าง หรือ 
เบน ประโยชน์ ไค้  ฉะ น น  คุณ ค่า ของ อาหาร โป ร เท คืน แค่ ละ 
ชนิค  จึง แฅก ค่าง ก็ นใน การ มีอะ มิ' โน แอ ซิ คชนํ ค ใช้ เบน ป ๆ I. 
โยชน์ น้มา กนํอ ย เพียง ไร นี่ เอง 


ชิ 


ผูสน ใจ  เม อ ไค้ ถูก ย่อย จน เบน อะมิ โน แอ ชิด  และ เข้') สู่ กระแส เลือด 

แล้ว  ร่าง กาย ใช้ ไป ร เท ยีน เบน อย่าง ไร กะ 
แพทย์  กระแส เลือด จะ นำ โปน ทอีน  ที่ ย่อย แล้ว  คือ  อเมิ โนแ อชิค 
ผ่าน ไป สู่ ที่ ต่างๆ ท1 ง ร่าง กาย  อล้ย วะ ใด  เซลล์ ใด ที่ ล้อ ง การ 
ก็ จะ เลือก เก็บ เอา ไว้  และ สร่าง เบน โป ร เท อีน ใน เซล ล้น, น  ๆ 
ต่อ ไป กาม ปกติ โดย ท' วๆ  ไป  อาหาร โป: เท อีนที่ เรา รบ ประ 
ทาน เล้า ไป น1 นรา ว  ๆ  ล้อ ยล ะ  0  0  ที่ สูญ สลาย ไป  เพราะ การ 
ย่อย ใน ทาง เดิน อาหาร  ล้อ ยล ะ  ๖๕  ที่ ถูก ส่ง ไป ช่วย เสริม ส ล้าง 
ร่าง กาย ให้ เฅิบ โก หรือ ซ่อม แซม  ส่วน ที่ เหลือ นึ่น ร่าง กาย จะ 
ใช้ ทำ ให้ เบน กำล้ ง งาน ของ ร่าง กาย ก่อ ไป 
ผู้ สนใจ  ร่าง กาย ของ เรา นึ่น  โดย ปก ดิก, องการ อาหาร โป ร เท ยีน ล้น 

หนึ่งๆ มาก น,, อย เพียง ไร กะ 

แพทย์  โดย เฉลี่ย แล้ว  ล้น หนึ่ง  ๆ  ร่าง กาย ของ เรา ค, องการ อาหาร 

พวก โป ร เท ยีน จำนวน  ®  ก ล้ม  ต่อ นาท นก ร่าง กาย ต่กิ โลก ล้ม 
ล้า กน เรา หน ว้า  ๕  0  กิโล กร ไ)  ล้น หนึ่ง  ๆ  ก็ ล้อ ง การ โป ร เท ยีน 
ล้น ละ  ๕0  กร' มน” น เอง  เด็ก  ๆ  ที่ กำ ล้ง เจริญ เติบ โก ก็ จะ ล้อ ง 
การอา หาร โป ร เท อีนนึ่ มาก ยิง ขั้น  สกรื กำ ล้ง ด งก รรภ์ กอง การ 
โป ร เท ยีน มากกว่า ปกติ  ใน การที่ จะ ไป เสริม ส ราง ร่าง กาย ของ 
เด็ก ใน ครรภ์  และ เวลา ให้ นม ลูก ก็ ล้อ ง การ มาก  เพื่อ นำ ไป 
ส ล้าง นา นม 

ผู้ สนใจ  ล้า หากร่าง กาย ไค้ล้ บ อาหาร โป ร เท ยีน ไม่ พอ เพียง  จะ เกิด 

อะไร ผิด ปกติ ขน ล้าง คะ 


๕  2*0 


๘!® 


แพทย์  จะ เกก อาการ ของ โรค ขาก อาหาร ขน กริบ  จะ เห็น ไค้ ชก ใน เค้ก 
ทารก  ที่ เลย งก* ว ย แบ ง หรือ ข้าว  เค้ก พวก นีจะ ไม่ เจริญ เทิบ โก 
ที่ ง กาย และ จิก ใจ  รูปร่าง แคระ แก รน ผิค กบ ทารก ที่ ไค้ นม อย่าง 
สมบูรณ์  เค้ก จะ เจริญ เทิบ โก แข็ง แรง ค้  หาก ขาก นม จริง  ๆ  ก็ 
อาจ ท่อง เพี่ม อาหาร พวก แบ ง  ถ, ว เหลือง หรือ ปลา ที่ เบน อาหาร 
ค้แ ละ ราคา ไม่ แพง นก  ใน เลือก ของ เรา มี โป ร เท อีน อยู่  จะ มี 
ราว ๆ ๗- ๘ กร ไ)  ใน เลือก จำนวน© ๐๐ ลูก บา ศก เซ็น กิ เม กร 
คน ที่ ขาก อาหาร โป ร เท ยีน  กน เจ็บ ไข้ อยู่ นาน  ๆ  หรือ เบอ 

อาหาร อยู่ นาน ว ไน ะ น  ทำ ให้ ขาก โป ร เท ยีน  เลือก ก็ จะ มี โป ร- 
เท ยีน นอ ยล งก ว่า ปกทิ  เซลล์ ก่าง  ๆ  ก็ ขาก โป ร เท ยีน ไป  กง 
นํ้น  จึง มํก จะ เถิก อาการ บวม ขน  ซึ่ง เบน ผล จาก การ ขาก 

อาหาร พวก นนไ เอง 

สนใจ  เบน อ ไ สรุป ไค้ ว่า  ร่าง กาย ของ กน เรา จะ ขาก ธาฅ อาหาร 

โป ร เท อีนน เสีย ไม่ ไค้  ถา หาก ขาก ไป ชีวิก เรา ก็ กำ รง อยู่ ไม่ ไค้ 


นะ กะ 


แพทย์  กริบ  ผม ก็ อยาก สร ป หนา ที่ และ คุณ ประโยชน์ ของ โป ร เท ยีน 
ไว้ ยีกสํ กก รง ว่า  อาหาร โป ร เท อีนนํ น  ช่วย ส รำ งก ลำ ม เน้อ 
และ ค่อม ค่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  เบึน ส่วน ประกอบ ของ เซลล์ และ 
นา ค่าง,'' เที่มี อยู่ ใน ร่าง กาย  ทำ ให้ ร่าง กาย เจริญ เฅิบ โฅ  แข็ง 
แรง ขน  ให้ กำ ล่ง งาน และ กวา มอบ อุ่น  เบน ฅ่วที่ ประกอบ อย่ 
ใน ยอร์ โมน ค่าง ๆ  และ เบน ฅํว สำ ก* ญทื่มี อยู่ ใน ภูมิ ก้ม กน ท 

จะ ฅ่อฒ อง ล่น เชอ โรค 


5*  "ช 


ตอน ที่  ๔ 

อาหาร จำพวก ไข มั๋น 

แพทย์  มา ครา วนั้เ รามา คุย ก้น ถึง ธาตุ อาหาร อีก ชนิด หนึ่ง  คือ  ไขมัน 
ผูสน ใจ  มี บาง คน ไม่ ชอบ อาหาร จำพวก ไขมัน นั้ เลย  บาง คน ใน การ 

ปรุง อาหาร ก็ ใช้ น้า มัน หรือ ไขมัน น้อย ที่สุค  ยง ใน ชนบท คิฉน 
เข่า ใจ ว่า ไม่ ค่อย ชอบ อาหาร ที่มีไ ขม* นน้ก  แม้ แก่ อาหาร  เช่น 
แกง เผ็ด  หรือ แกง กระ ทิข องเรา น, น  ฅาม ชนบท ก็ ไม่ นิยม ใช้ 
กระ ทิ  แก่ กลาย เบน แกง เผ็ด อย่าง แกง บา ไป ค่ะ 
แพทย์  น' น แหละ ครบ  น้า ประชาชน ชาว ไทย เรา จะ เข่า ใจ เรื่อง อาหาร 
ไค้ ค้ทว กน  ก็ จะ เห็น ว่า  ร่าง กาย ดอง การ ไขมัน ไว้ เพื่อ เบน 
ประโยชน์ อย่าง มาก มาย เหมือน กน  และ ไม่ สมควร ที่ จะ ขาด 
ธาฅ อา หา รชนิ คนึ่น้ วย  การ ปรุง อาหาร ของ เรา น, น ส่วน มาก 

ก็ มัก ชาด ไขมัน ไป  เช่น  จะ; ผด  จะ ทอด  ก็มั  ก้ใช้ ไข มน แก่ 
น้อย เบน การ ประ ห ย* ค  ซึ่ง นอก จาก จะ ทำ ให้ อาหาร ขาด รส ไป 
มาก แล* ว  ย งทำ ให้ เรา ขาด ธาตุ อาหาร ชนิด นึ่อีก น้วย 
ผู้ สนใจ  ดิฉน อยาก ทราบ ว่า พวก่ ไขมัน นน  มี ธาตุ อะไร ประกอบ อยู่ 

น้า ง ค่ะ 

แพทย์  ไข น้นเ บ็1 น สาร ประกอบ  ที่ ประกอบ ขนด วยธ าต คาร์บอน ไฮ¬ 
โดรเจน และ ออกซิเจน  แฑ่มี ส่วน ผสม ของ คาร์บอน และ ไฮ- 
โดรเจน มากกว่า คาร์ บอ น้ยเ กรด  คาม ธรรมดา นึ่นไ ขม* นจะ 


๘๔ 


ประกอบ ขน ควย สาร เก มื่อยู่  ๒  อย่าง ท สำ คญ  คือ  ทีเร ยก ว่า 
กลี เซ อร อลอ ย่าง หนึ่ง  กํบ กร ค ไข มน  หรือ แฟค ณ! เอ ซก  อก 
อย่าง หนึ่ง ครบ 

ไข ม" นนึ่ เบน อาหาร ประเภท หนึ่ง  ซ งม อยู่ ใน ธรรม ชา?!  ซง 
เรา อาจ ไค้ ธาฅ อาหาร ชน คนึ่ ไค้ จาก ทงส ควแ ละ พืช  เบน ธาฅ 
อาหาร ที่ ให้ ความ ร่อน แก่ ร่าง กาย สูงก ว่า โป ร เท อีน  และ การ 
โบ? เย เคร ค เกือบ สอง เท่า ครึ่ง 

ผู้ สนใจ  ร่าง กาย ทำไม ค องการ ธาฅุ อาหาร ไข ม" นํนึ่ คะ  กิฉ" น หมาย ถึง ว่า 
นำ เอา อาหาร ไข มน นึ่เ ขา ไป ใช้ เพื่อ ประโยชน์ อะไร บาง 
แพทย์  ผม จะ ไค้ แยก ถึง กณป ระ โยชน์ ของ ไข ม" นที มื่ฅ่อ ร่าง กาย ไว้ เบน 
ขอ  ๆ  ค้งนึ่  ครบ 

๏)  ไข มน เมื่อ ถก เผา ผลาญ ขน ใน ร่าง กาย  จะ ทำ ให้ เกิค ความ 
ร่อน และ พลี ง งาน ขน เพื่อ ให้ ร่าง กาย ไค้ ทำ งาน 
๒)  ส่วน ที่ เห ลีอเ กิน ท่อง การ  จะ ถก ร่าง กาย เกืบ ไว้ ไช้ใ น!] าม 
ฃาค แคลน 

ผู้ สนใจ  เก็บ ไว้ ฅาม ใฅ้ผิ วหนํ ง  ซึง ทำ ให้ เรา อวน ทํวน ขน ใช่ ไหม คะ 
แพทย์  ค ร" บ  ไข ม" น จะ ถก เก็บ ไว้ ที่ใค้ ผิว หน" ง  จึง ทำ ให้ ผิว หนัง ตึง เก่ง 
ขั้น  และ ลำ มากๆ ก็ จะ ทำ ให์มี ล* กษณ ะ อ* วน มาก ขั้น  ตาม 

จำนวน ไข ม* นที่ เพ มมาก ขั้น  ไม่ แก่ ที่ใฅ ผิว หน* งอ ย่าง เคียว 

ไข ม* นยํง เก็บ ไว้ ภาย ใน อ ว* ยวะ ของ ช่องอก  และ ช่อง ท่อง อีก 
นัว ย ครบ  กน อาย มากๆ  และ ไช มน ลกน้ อ ยล ง จึง ทำ ให้ ผิว 
หนัง หย่อน ยาน ไป  ’ 


ผู้ สนใจ  หน้าที่ และ กณส มบัฅิ ของ ไขมัน มี เพียง เท่า นั้น หรือ กะ 
แพทย์  ย* ง มี อึก มาก คร้ บ 

๓)  ช่วย หุ้ม ห่อ อ มัย วะ ภาย ใน  เบน การ ช่วย บอ ง มัน อ* นครา ย 
ค่าง  ๆ  เช่น  ไขมัน ใฅ้ ผิว หน' งก็ จะ หุ้ม ห่อ อ มัย วะ อยู่ ที่ใฅ้ ลง ไป 
คือ พวก กมั ามเ นอ  เส, น ประสาท  หลอ ค เลือก  กระ กก  หรือ ที่ 
ทรวง อก  ก็ บอ งก* นพ วก หลอ กลม  หัวใจ  หลอ ค เลือก ใหญ่ๆ 
หลอ ค อาหาร  เบน คน 

๙)  บอ งก* น การ สูญ เสีย กวา ม ร้อน ออก ไป จากร่าง กาย มาก  ๆ 
และ รวค เร็ว  นี่ก็ เหมือน ก* บน วมที่ บุ ไว้ รอบ  ๆ  ร่าง กาย น' น เอง 
๕)  ทำ ให้ ใช้ อาหาร โป ร เท คืน ใน ร่าง กา ยล ค น้อย ลง  คือ เมื่อ 
ยาม ขาก แคลน อาหาร  ร่าง กาย ก็ จะ ใช้ ไขมัน  แทน ที่ จะ ใช้ 

โป ร เท อีน แค่ อย่าง เคียว จำนวน มาท  ๆ 
๖)  ภาย ใน ไข มน นจะ มีวิฅ ะมิน  เอ  คีอี  และ  เก  รวม อย่ 
โค ย กาว ละลาย มัว ของ วิ คะ มินช นิ คน ใน ไขมัน แล่ วิ  จึง คูกซ็ ม 
เข้ า ร่าง กาย ไค้  มัง น1 น  ใน ค •นที่ เบน โรค ที่ ขาก การ ย่อย อาหาร 
ไขมัน เมัว  ก็ อาจ ทำ ให้ ร่าง กาย ขาก วิ คา มิน  เอ  กีอี  และ  เก  น 
ผฺ  สน ใจ  คณห มอ จะ กรุณา ช่วย ยก มัว อย่าง โรค ที่ คุณ หมอ  ว่า  นั้ให้ พี ง สัก 
โรค ไค้ ไหม กะ 

แพทย์  กร' บ  ที่ เห็น ได้ ง่ายๆ  ก็กือ  โรค ที่ ทำ ให้ นา คีไ หล ลง สู่ ลำ ใส้ 
เล็ก ไม่ ได้  เช่น  นื่ว ที่ อุค ท่อ นํ้าคี  นาคี ไหล มัน กลบ คืน ไป สู่ 
มับ  และ เลย เข้า กระแส เลึอ ค  ทำ ให้ เกิก อาการ อี ซ่าน ขน นั้น 
เมื่อ นํ้าคี ไหล ลง ลำ ไส้ ไม่ ไค้  ก็ ไม่ มี นั้าคี ช่วย ย่อย อาหาร ไขมัน 


^๖ 


เมื่อ ไม่ มี การ ย่อย อาหาร ไขมัน ไค้ ที พอ  วิฅะ มิน  เก  ท ละลาย 
อย่, ใน ไขมั นก ไม่ ถก คูค ซึม เขา สู่ กระ แส1 เลื อ, ก  เม อ ขาด ว คะ มน 
เก  ซึ่ง เบี่น มัว ช่วย ให้ เลือด แข งด ว ไค้ เวลา','1 ออก มาน®,11'^1'*, 
เลือก น1 น  ถ, า หาก เกิด บาด แผล ขน  ระ ทำ ให้ เลือก ออก ไก้ มาก 
โดย ไม่ คอย ระ หยด ไค้ ง่าย  "1  เพราะ เลอ ก ไม แข งก' าเ บน ลม 
นนเ อง  นี่ก็เ บี่กมั วอ ย่าง ง่าย  ๆ  ของ โรค ที่ ร่าง กาย ขาก ไข มน 
ทำ ให้ ขาด วิฅะ มึน  เค  ก้วย  นี่ เรา พูด กัน มา ถึง คุณ ป ร* โยชน์ 
ของ ไขมัน เบื่น ประการ ที  ๖  แล ว ใช่ ไหม ครบ 

ผู้ สนใจ  ใช่ ค่ะ 

แพทย์  ๗)  ไขมัน ทำ หน้าที่ คล, าย  ๆ  นา มัน หล่อ ลึ๋น กาก อาหาร ไห้ ระ- 
บาย ออก ไค้ สะ ก วก  กือเ บ็น การ ช่วย บอ งก นท้ อง ผูก น้ น้ เอง 

๘)  เมื่อ ไขมัน อยู่ ใน กะ เพาะ อาหาร  ระ ทำ ให้ นา ย่อย ราก 

กะ เพาะ อาหาร ถุกช่ บอ อก มา ชา  ๆ  ทำ ให้ อม อาหาร อยู่ ไค้ นาน 
คือ  อาหาร ระ ผ่าน กะ เพาะ  ไป สู่ ลำ ไส้ ชำ เข่า 
๙)  ช่วย ชร ส อาหาร' ให้ ซ'' วน รบ ประทาน มาก ยี่ง ขน 
ชิ  0)  เบ็่น มัว ละลาย ของ เกลือ ฟอส ฟอร่ สทำ ให้ ธากุ ฟอส ฟ อร ส 
ซ็มเ ข้า สู่ กระแส เลือด ไค้  และ ธาคุ ฟอส พ่อ ร่ ส้ นี่ ระ ช่วย, ทำ ให้ 
เซลล์ ประสาท ทำ งาน เบ็๋น ปก กิ  กบ ท ง่ยง เบ็น ส่วน ประกอบ 

กระ คู กอก กวย 

ผฺสน ใจ  ก็น้บ ว่า ไขมัน นี่ น  มี ประโยชน์ และ เบ็่น ธาตุ อาหาร ที่ ร่าง กาย 
มัอง การ มาก นะ กะ  ไข มน น เมือ ถก ย่อย แล ว ระ เขา สู่ กระแส 

เลือด เลย  เหมือน โป ร เท อีน  และ กาว์ โบ ชิยเ ดรฅ ใช่ ไหม กะ 


* 


(ท) 

แพ ทย้  ท ผม พูคไ ปน น  ขาม ระยะ ไป เสย หน่อย กรํบ  ไข มน น น ถก ย่อย 
I รี่ มฅน ท กะ เพาะ อาหาร  แค่ ก็ ทำ ไค้ นอ ย มาก  ส่วน ใหญ่ ไป 

ย่อย ไน ลำ ไส้ เลก  [คย อา ศ, ย นาคี และ นา ย่อย จาก ค่บ อ่อน  ใน 
ที สุด จะเข้ น อนุภาค เล็ก ที่ จะ ถก ซึม โค ย ทาง สำ ไส้ ไค้  เข้ น สภาพ 
ท เรียก ว่า  กลี เซ อร อลแ ละ กรด ไขม่ น  แดก ต่าง ก* บก าร์ โบ 

อยเ ครฅ และ โป ร เท อีน  ที่ ไม่ ซึม เขา ทางกระแส เลีอ ค โค ย ตรง 

แต่ จะ ซึม เข้า ทาง หลอด น้า เหลือง เล็ก  ‘ๆ  ของ ลำ ไส้ ก่อน  แลํว่ 

ผ่าน เข้า สู่ ท่อ นา เหลือง ใหญ่  แลํว่ จึง ไป สู่ กระแส เลือ ค 

ผู้ สน ไจ  ถา สมมุติ ว่า เรา ไม่ ร* บ ประทาน ไข มไแลย  ร่าง กาย ของ เรา จะ ไค้ 
ไข มน, มา ไค้ อย่าง ไร กะ  เพราะ เท่า ที่ สา เก คน, น บาง คน ที่ ง  ๆ  ที่ 
รบ ประทาน พวก ไข ม' น น้อย ก็ ยา อาน ไค้ 

แพทย์  คุณ ยา) ฅิค ใจ โรค อวน อยู่ อีก ใช่ ไหม กร' บ  ถึง ยา ไง เรา ก็ คง จะ ไค้ 

พูด ถึง โรค น บาง ใน โอกาส ต่อ ไป  คน ที่ร้บ ประทาน ไข ม' น น้อย 
มาก  ก็ อาจ เกิค ไข ม ไ เข็น ใน ร่าง กาย ไค้  เพราะ ธรรมชาติ ของ 
ร่าง กาย ย่อม น้อง การ เก็บ ไข ม่น ไว้  อย่าง น้อย ก็ใค้ ผิว หนา เพื่อ 
ทำ หน้าที่ เหมือน ก' บ นวม ที่ห้ มอ ว* ยวะ ภาย ใน ที่ ผม กล่าว แลา  คา 
นไเ ไข ม' นที่ เกิด ข็นน้ เกิด ไค้ จากร่าง กาย สา เครา ะห้  คือ ส ราง 
ไข ม* น ข็น มา ไค้ เอง  โดย เปลี่ยน สภาพ ของ การ์ โบ อา เด รด ให้ 
มา เบน ไข มน เก็บ ไว้ ใต้ ผิว หนา  ผม จึง เคย พูด ว่า  การ รบ 
ประทาน การ์ โบ อา เด รด มาก ๆก็ย์ วน ไค้ มาก เหมือน กน  แต่ 
เรา จะ รบ ประทาน การ์ โบ อ* ยเด รด แทน ไซ มน แท้  ๆ  ก็ ไม่ ดี 


๘^ 


เพราะ เรา ท่อง การวิ ฅะมิ น  เอ  ทีอี  และ  เก  ที อยู่ ใน ไข มน 

!’  ะ  ;'  ’ 

ฅาง  ๆ  น แคว ย 

ผู้ สนใจ  คิฉ' น พอ จะ เข่า' ใจ ถึง กวา ม สำก้ ญ  และ จำ เบน ที่ เรา จะ กอง มี 

อาหาร ไขมัน ใน อาหาร ของ เรา ทุก มอ ให้ พอ เพียง เสมอ 
แพทย์  กร' บ  ไขมัน น* น อาจ ไค้ จาก ส* ฅว์  เช่น ไขมัน  พวก นา มัน หมู  นา 
มัน เน้อ  นา มัน ปลา  กรี ม  เนย  1 ไข่ แค ง  มัน ไก่  เบน ฅน 
ส่วน ไน พืช ก็มี น้า มัน มะพร้าว  นา มัน ถ' ว  นา มัน งา  เนย เทียม 
เบน ก่น 

ผู้ สนใจ  ฅาม ปรกติ เรา กวร จะ ไค้ ไขมัน  อย่าง นอ ยๆ วน ละ เท่าไร กะ 

แพทย์  ว' น หนึ่ง กวร ไค้ ร' บ ประมาณ  ๒  กร ไ]  ท่อ น้า หน* ก  ®  กิโล กรม 

หรือ อย่าง นอ ยขี่สุ คกิค เฉลี่ย แล่ ว  ว* น หนึ่ง ไม่ น้อย กว่า  ๙0  กร ไ] 
แท่ คน ใน ประเทศ หนาว ท่อง การ มาก ขั้น  เพี่อ นำ ไป ช่วย ให้ ร่าง 
กาย อบอุ่น ทน ความ หนาว ไค้  เรื่อง ธาตุ ไขมัน อาจ มีบั๋ญ หา อยาก 
จะ ทราบ อีก หลายอย่าง  แท่ ผม คิค ว่า เรา เอา ไว้ ตุ ยก' นฅ่อ ไป ที 

หล' งก ไค้  เพราะ เรา ย* ง์มี เรื่อง  เกลือ แร่  และ วิฅะ มิ นที เรา จะ 


ท่อง ตุ ยก' นอ ยู่ อึก 


* 


ตอน ที่  & 

อาหาร นาก เกลือ แร่ 

แพ ทย  ท เรา ไค้ กุย กน มา แล วใน คอน ก่อน  อือ  การื โบ ซี^ เคร ค  หรือ 
อาหาร จำพวก แบ ง  โป ร เท อีน  หรือ อาหาร จำพวก เนอ และ 

พวก ไข มน  กง จะ จำ ไค้ นะ กรืบ ว่า  อา. หาร ที่ เรา รบ ประทาน น 1 แ 
อาจ มีกุณ ค่า เบน อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง  หรือ กุก อย่าง ใน  ๓  ประการ 
นีกึอ  ช่วย ทำ ให้ เกิ  ด กำ ลง งาน® ย่าง หนึง  ร? วย เสริม ส ราง: เละ 

ซ่อม แซม ส่วน สึกหรอ ของ ร่าง กายอย่าง หนึ่ง  และ ทำ ไห้ ร่าง 

กาย คำ เนิน ไป โค ย ปกติ อีกอ ย่าง หนึ่ง  สำ ห ร* บ อาหาร พวก ไข 

ม* น และ คา รื่โบ อ' ยเด รก น8 นใน คุณ ก่าส่ วน ใหญ่  ก็กือ การ ให้ 

กำ ล* ง์ งาน สำ หรบ พวก โป ร เท อีน ให้ คุณ ก่าทํ้ ง  ๓  อย่าง 
สนใจ  ดิฉ* นจำ ไค้ และ เข่า ใจ ดีก่ะ  กรื่งํ้ นึ่คุณ หมอ จะ คุย ให้ พง ถึง เรื่อง 
เกลือ แร่ ก่าง  ๆ  ที่เบึ น อาหาร อย่าง หนึ่ง ที่ ร่าง กาย ก้อง การ ใช่ 

ไหม กะ 

แพทย์  กร* บ  เรื่อง เกลือ แร่นึ่  กู เหมือน จะ ไม่ ก่อ ยมีใ กร คิด ถึง น' ก 

เวลา ที่พูฅ ก่น ถึง เรื่อง อาหาร ก็ม่ เก พูด เรื่อง อาหาร  ๓  อย่าง  ที่ 

เรา ไค้ พด ไป แล, ว่นํน  แล วท็ ไป พูด ก' นถึง เรื่อง วิด ะมิน  ซึ่ง กน 
ที่ว่ไ ปม* ก์จะ ฅื่นเ ก้น ก้น น้ ก หนา  จน บาง คน คิด ว่า วิฅะ มินนึ่ น 

ถ้า ได้ ร' บแฅ่ อย่าง เดียว ก็ จะมื ชีวิฅ  อยู่ ไค้ อย่าง  สมบูรณ์  แข็ง แรง 
จน ลืม นึก ถึง กวา ม สำ ก' ญ ของ ธาตุ อาหาร อื่น  ๆ  เสีย หมด  โดย 
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เฉพาะ อย่าง ขึง คือ  เกลือ แร่  ที่ ไม่ เห็น มี ใคร จะ เข้า ใจ หรือ สน 
ใจ ว่า ธาตุ น้มีค วาม สำ ก" ญต่อ ชีวิฅ ของ เรา เพียง ไร  และ ร่าง กาย 
ของ เรา จะ ขา ค ไป เสีย มิ ไค้  ก้าพู ค ถึง คุณ อ่า ของ เกลือ แร่ ทีมีฅ่ อ 
ร่าง กาย แล้ว  จะ มี ไค้  ๒  ใน  ๓  อย่าง ของ คุณ ค่า ของ อา ทา รท 
เรา พก ไป แล้ วน, น  คือ จะ มี หน้าที่ ใน การ เสริม สร่าง และ ซ่อม 
แซม อย่าง หนึ่ง  ก้บ ทำ ให้ มี ชีวิต ดำรง อย่ ไค้ โดย ปรกติ สุข อีก 
อย่าง หนึ่ง 

สนใจ  เกลือ แร่นึ่ มี อยู่ ใน ร่าง กาย มาก เพียง ไร กะ 

แพทย์  ก้า พูด ก้น ถึง จำนวน ธาตุ ที่เบ็ น ส่วน ประกอบ ของ  ร่าง  กาย  แล้ว 
ตาม น้า หน้ก ของ ธาตุ  จะ มี พวก ออกซิเจน  80 โด วิ เจน  กา ริ- 
บ อใเ  และ ไนโตรเจน รวม อย่ ถึง  ๙  ๖ X  ของ น้า หน" กคิว เรา 

ส่วน อีก  ๔ X  ที่ เหลือ น้ น เบน พวก แร' ธาตุ  ใน เกลือ แร่ ทง็ห มก 

แร่ ธาตุ บางอย่าง ก็ พอ จะ คิด คำ ณ วน หา น้า หน้กํ ไค้  บาง แร่ ธาฅ 
น1 นมีน้ อย จน ยาก ที่ จะ วิด จำนวน ไค้ 

ผ้สน ใจ  คุณ หมอ หมา ยก วาม ว่า ร่าง กาย ของ กน เรา น้นมี แร่ ธาตุ  อย่ห ลาย 
อย่าง เช่น น1 น หรือ กะ  แร่ ธาตุ เหล่า นึ่มี อะไร บาง คะ 

แพทย์  กร" บ  แร่ ธาตุ มี อยู่ หลาย ข นิด ด้วย ก้น  คือ  แคลเซียม  ฟอส ฟอร้ ส 
โป แฅส เซี ยม  กำ มะ ก้น  โซเดียม  กล อรีน  แมก นิเซี ยม 
เหล็ก แมง กา นิส  ทอง แดง  ไอโอดีน  นอก จาก นึ่ที่มี อย่ น้อย 
มาก ก็ คือ  โก บอล ที่  สง กะ ลี  ซิริ คอน  และ ฟ่ลรื น  บรรดา 
เกลือ แร่ เหล่า นั้จะ แทรก ซึม อยู่ ตาม โก รง กระดก  และ เน้อ ต่าง  ‘ตุ 
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ของ ร่าง กาย ท ว ไ!) ใน กระ คู กน น จะ ม อยู่ มาก  ใน เลือด  เส’ น 
ประสาท  ก กำ มเนี่ อก็มี อยู่ และ มี ได้ ทุก  ๆ  เซลล์ ของ ร่าง กาย ที 


เคย วก รบ 


ผู้ สนใจ  คิฉน อยาก จะ  ขอ ร’ อง ให้  กณห มอ พูด  ถึง คุณ  ประโยชน์  ของ แร่ 
ธาตุ แค่ ละ ชนิด 

แพ ทย  กำ- จะ พุด ก*' นา เริง  ๆ  ละ ก็  เรื่อง แร่ ธาตุ ที่มีก วาม จำ เบี่น ต่อ ร่าง 

กาย ของ เรา น* นี่ จะ ต่อ งพูค กัน เบึน เวลา หลาย  ๆ  อาทิ ฅย์  หรือ 

หลาย เต่อ นก ริบ  แต่ ผม คิด ว่า เรา มาก ยก ไ แฉ พา ะ แต่ ธาตุ สำ ก* ญๆ 
จริง และ เพียง แค่ ย่อๆ  ให้ เห็น กวา ม สำ กํญฃ อง แร่ ธาตุ นี่ ก' น เถอะ 
กริบ  เพราะ เรา มี เรื่อง ที่ จะ ต่อ งก ยก น มาก เกี่ยว ก' บ เรื่อง อาหาร 
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ผู้ สนใจ  ขอ ให้ คุณ หมอ พูด เรื่อง  แกล เชีย ม ก่อน เถอะ ค่ะ  ซึ่ง ธาตุ นั้ได้ 
ยิน เสีย ก้น หู  และ คิฉ' น เอง ก็ ไม่ สู้ จะ เข่า ใจ ถึง คุณ ประโยชน์ ของ 
ธาตุ นี่ ช' ค เจน น' ก ใคร  ๆ  ก็ มัก จะ  ชอบ  แนะ  บอก ให้  ริบ  ประทาน 
บอก ให้ ฉีด แกล เชีย ม  ร่าง กาย จะ ได้ แข็ง แรง มาก  ๆ 

แพทย์  สำ หริ บ แคลเซียม น* น  เบน ธาตุ ท้มี อยู่ ใน ร่าง กาย มาก ที่ สุดกว่า 
ธาตุ อื่น  ๆ  โดย เฉพาะ จะ อยู่ เบี่น ส่วน ประกอบ ของ โครง กระดก 
๙๙ 56  กระดูก จะ แข็ง แรง ก็ เพราะ ธาตุ แคลเซียม นี่ เอง  กำ เรา 

เอา ธาตุ แกล เชีย มอ อก เสีย จากกระดูก  จะ เห็น ว่า กระดูก อ่อน 

ไป  ซึ่ง เรา อาจ แสดง ให้ เห็น ไค้ ข่ก โดย ลอง เอา กระดูก แช่ ลง 

ใน กรด เกลือ ส* ก่กืน หนึ่ง  กรด เกลือ จะ ละลาย แคลเซียม จาก กระ 
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หูก ออก เสีย  กราว นึ่ก ระ หูก น้นรี ะ สามารถ หำ พ* บง อ เล่น ไค้ 

เหมือน ถ้บ ยางลบ ไปท้ เกีย วก ร' บ  -  I 

ผู้ สนใจ  นอก จาก น1 น ธาตุ แคลเซียม ย* ง่อ ยู่ ทื่อ' ว ไ), วะ ไหน อีก บ่าง คะ 

แพทย์'  แกล เซี่ ยม ยำ มี อยู่ ใน กระแส เลือด คำ ย  แกล เชีย มน้เ อง มี ส่วน 

ทำ ให้ เลือก ที่ ออก มา อยู่ นอก เส, น เลือก เกิค การ แข็ง กำ เบน ลิ, ม  ๆ 

ไค้ คน ที่ ขาก ธาฅ แกล เชีย มกึ อารี ทำ ให้ เลือก แข็ง ชำ  และ เลือด 

1  ไ 

ออก รีาก แผด ไม่ ค่อย หยุด  ใน กระแส เลือก รีะมี จำนวน ของ แกล 
เชีย มอ ยู่ ใน จำนวน กง ที่ เสมอ  ถ้า น้อย ลง ไป เมื่อ ใ กรี ะ เกิด มี การ 
ชำ กระ กุก และ เกร็ง ขอ งก ถ้า มเนั้ อ ท' ว ร่าง กาย  นอก จา กน น การ 
บีบ  และ การ คลาย กํวข อง หำ ใจ เบ็น ไป กาม ปก ฅินั้ก็ เพราะ 

แกล เชีย มมีส่ วน ร่วม ใน การ กระ ก้น หำ ใจ เหมือน กน  แกล 

เชีย ม ยำ มี หน้าที่ ทำ ให้ ระบบ ประสาท ทำ งาน กาม ปกติ  และ 

เบีน ส่วน ผสม อยู่ ใน พวก น้า ย่อย บาง ชนิด ของ ร่าง กาย กำ ย 
ผู้ สนใจ  ถ้า หากร่าง กาย ของ เรา ขาด แคลเซียม  เรา ก็ จะ เบีน โรค กระ หูก 

อ่อน ใช่ ไหม กะ  I 

แพทย์  ใช่ กร ไ)  แค่ โร กก ระ หูก อ่อน น้นมี ส่วน เกี่ยว ช่อง อย่ถ้ บ แกล 

เชีย ม ฟ่อ สฟอ รำ  และ วิ กะ มีน  ดี  คำ ย  ซึ่ง ถ้า หาก ขา คอ ย่าง ใด 
อย่าง หนึ่ง ก็รีะ ทำ ให้ ร่าง กาย ไม่ เจริญ เติบ โก  และ กระดก จะ 

อ่อน ลง ทำ ให้ กระ หูก แขน  ขา  โก่ง งอ ไป  1 

ผ้สน ใจ  เรา จะ ไค้ ธาตุ แคลเซียม จาก อาหาร ชนิด ใด บาง คะ 
แพทย์  นม เบน อาหาร ที่มี ธาตุ แกล เชีย มมาก ที่ สุด  ไม่ ว่า จะ เบน นม สด 

นม ผง  นม เปรย ว  หรือ นม ขน หวาน  ดำ น1 น การ ดม นม จึง น้บ  I 


ลิ่ ๓ 


ว่า ไค้ ประโยชน์ มาก  เมื่อ ร่าง กาย ต้อง การ ธ าฅุน์  นอก จาก น, น 
จะ มี ใน ผก ต่าง  ๆ  ผัก สี เขียว กระ หลา ปลี่ถ่ ว ต่าง  ๆ  ไข่ แดง  หอย 
นางรม ผัน หนึ่งๆ  ร่าง กาย ผัอง การ แคลเซียม ประมาณ  0. ๕ กร ไ! 
แต่  ถ1 า เบน เด็ก' ซึ่ง กำ ผัง เจริญ เฅิบ โด  อย่าง น้อย  ๆ  ต่อ ง ไค้ ผับ 
ต  กร ไ]  เวลา ที่ สต รีฅง ครรภ์ ผัธง การ แคลเซียม มาก เพื่อ การ นำ 
ไป ส ราง กระดก ของ ทารก ใน ครรภ์  ผัน หนึ่ง ควร ได้ ราว  @,๕ 

กผัม เมื่อ ถึง ระยะ ไห้ นม ลูก  ก็ยื่ง ควร ไค้ มาก ถึง  ๒  กร ไ  เพึ๋อ 

นำ ไป รวม เบึน ส่วน ประกอบ ของ น้า นม ที่ จะ ให้ ลูก 
ผู้ สนใจ  มี โรค อะไร บ้าง ไหม คะ ที่ ทำ ให้ ขาด แคลเซียม 

แพทย์  ค เหมือน จะ น้อย เต็ม ที่คผั บ  โรค ที่ พบ ไค้ ก็ คือ  โรค ของ ต่อม 

พารา ธ' ยร อยค์ เบน เหตุ ให้ แคลเซียม ใน เลือด ลด น้อย ลง  ความ 
จริง น้น โรค ที่ จะ ต่, อง ใช้ แคลเซียม ผัก ษานึ่ มี น้อย มาก  บ้า หาก 

เรา ผับ ประทาน อาหาร ได้ ถก ส่วน จริง  ๆ  แบ้ ว  ก็ดุ เหมือน จะ ไม่ 
ค, อง เดือด ผัอน ไป ฉีด  ไป ผับ ประทาน แคลเซียม ให้ เสีย ทผัพ ย์ 
ไป โดย เปล่า ประโยชน์ ไม่ ก้ม ค่า น1 น เลย 
ผ้สน ใจ  ธาต อึ่นที่ ส่า ผัญมี อะไร อีก กะ ที่ คุณ หมอ จะ พูด ให้ พง 
แพทย์  อีก ธาตุ หนึ่ง ที่ ส่า ก' ญ  และ ส เม พ* นธ์ กบ ธาฅุ แคลเซียม  คือ ฟอส 
ฟอผั ส  เพราะ จะ รวม อย่ ผับ ธาตุ แคลเซียม ใน กระดูก อยู่ ถึง  ๙  0^0 
เหลือ นอก น้นจ ะอย่ ใน ระบบ ประสาท.  และ เบน ส่วน ประกอบ 
ของ เซลล์ ของ ร่าง กาย  คง นน คุณ ประ โย ชน จึง เหมือน ผับ 

แคลเซียม  และ ผัอง ร่วม ผัน ไป เสมอ 


^๔ 


ผู้ สนใจ  มี มาก ใน อาหาร ชนิก ไหน กะ 

แพทย์  ฟ่อ ส ฟอร้ ส  จะ มี มาก ใน™  นม  เนอ ส่ฅว์  ปลา  ไข่  และ 
ผก  ว4 น หนึ่ง  ๆ  ร่าง กาย คือ ง การ ฟ่อ สฟอ รส มากกว่า แคลเซียม 

สก เล็ก นึ่อย  คือ ผู้ใหญ่ คือ ง การ ราว  ๆ  ๑  กริม ฅ่อ วน  ใน เกก 
สฅรี มี กรร ภ และ  ระยะ ให้ นม  ลูก  ก็ กอง  การ ธาฅุ  นึ่เพี่ ม  ขน  กว่า 

ปก ฅิคืว ย เห ฅุผล เช่น เคียว กบ แคลเซียม  คือ ไม่ กอง ห่วง นก 

กำ หาก เรา ไค้ อาหาร!) ย่าง ลูก คือ ง และ กร บถ วน อาหาร ใกมี แกล 
เชีย มมาก  ก็ม่ก มีฟอ สฟ อริ สมา ก เหมือน กน 
ผู้ สนใจ  คีฉน เกย ทราบ ว่า ธาฅุ เหล็ก มืก วาม สำคื ญ มาก  ธากุ  หนึ่ง ใน การ 
สร่าง เม็ก เลือก แกง ใช่ ไหม คะ 

แพทย์  กริบ  ใช่ กริบ  เหล็ก นึ่ก็เ บน ธาฅุ สำกํ ผอก ธาฅุ หนึ่ง ใน อาหาร 
จำพวก เกลือ แร่ ที่ ร่าง กาย คือ ง การ และ สำ คืญที่ สุก  รอง ลง มา 

เบน อไเ คืบ ที่ สาม  เบน ส่วน ประกอบ ของ เซลล์ ของ ร่าง กาย ท9 ว 
ไป แก่ สำ กญที่ สุก ก็ คือ เบน ส่วน ประกอบ ของ เม็ก เลือก แค ง  โกย 
จะ เบน ส่วน ประกอบ ของ ลืข อง เม็ก เลือก แกง ที่ เรา เรียก ว่า ขีโ ม- 
โก ล บิน  ที่, มี หนำ ที่ ใน การ นำ ออกซิเจน ไป เล็ ยง เซลล์ ค่าง  ‘ลู  ท, ว 
ร่าง กาย 

ผู้ สนใจ  กำ เรา ขาก ธากุ เหล็ก ใน อาหาร จะ เบน อย่าง ไร กะ 
แพทย์  จะ เกิก อาการ เลือก จาง ขน กริบ  แก่ ฅาม ปกฅิ ไม่ กวร จะ เบน เช่น 
น1 น  กำ เรา ริบ ประทาน อาหาร ที่มีธ าฅุนึ่ มาก พอ  คือ คืบ  เก รื่ฎ 0 
ใน สํฅว์  ไข่ แกง  หอย  ฌัาสี เขียว  มะ เขีอ เท ก  ใบ ฅำลึ งนึ่น 
มี เหล็ก มาก เหมือน กนก ริบ  ที่ง  ๓  ธาฅุ นึ่ก เหมือน จุะนํ บว่า 


๙๕ 


สำ? V ญ มาก ที่ สด 

ผูสน ใจ  แร่ ธาฅุ อย่า งอึ่น อีก เล่า คะ  สำ กัญ อย่าง ไร บำง 

แพทย์  ผม จะ พดย่ อๆ ถึง เรื่อง ธาตุ อื่นๆ ที่ เรา กัอง การ  ไอ โอด นเบี่ น 
ธาตุ ที่มี อยู่ ใน ต่อม ธ้ย์ร อยค์  ทำ หนำ ที่ คาบ คุม การ เผา ผลาญ 

อาหาร ให้ ๓ ค กำ กัง งาน  มี ใน เกลือ ทะเล  และ อาหาร ทะเล 

การ ขา ค ไอโอดีน ทำ ให้ เกิด กอ หอย พอก  กำ มะ ถ' น  มี อยู่ ใน เซล ล 
ต่างๆ ของ ร่าง กาย และ มี ความ สำ กัญ ใน  การส ร่าง ผม  เล็บ 
และ ผิว หนํง  พบ มาก ใน นม  พืช ต่างๆ ไข่  เนํ้อ กัฅว์  และ ถํว 
โค บอล ท์  ช่วย ใน การส ร่าง เม็ด เลือด แดง มี ใน กับ  กับ อ่อน 

ของ ทะเล  ถํว  และ กัก ต่างๆ  ฟลู รื่น  เบ็น ส่วน ประกอบ ของ 
พ้น  แมง กา น้ส  ช่วย สร่าง เม็ด เลือก  คลอ รื่น  และ  โซ เคย ม 
ข คุม ความ ปกติ สุข ของ ร่าง กาย 

ผ้สน ใจ  คุณ หมอ จะ ช่วย แนะ นำ อะไร อีก หรือ ไม่ คะ  เที่ยว ก" บ เรื่อง 

เกลือ แร่ นั้ 

แพทย์  เบน กัน สร ป ว่า  เกลือ แร่ มี กวา ม สำ กัญ ต่อ ชีวิฅ ของ เรา มาก  และ 
ร่าง กาย เรา จะ ขา ค เสีย มิ ได้  กัง น, น  เวลา ที่ เรา เลือก อาหาร จึง 
ควร คำนึง ถึง อาหาร พวก เกลือ แร่ น็กัว ย  คือ 
0  .  เลือก อาหาร ที่ อุดม สมบูรณ์ กัวย แร่ ธาตุ 
๒.  ควร คิด ว่ากั อง ได้ อาหาร น1 น  ๆ  โดย ปริมาณ เท่าใด จึง จะ พอ 
แก่ กวา มกั องการ 


ณ.  วิธี การ ปรุง และ5) ค อาหาร  อาจ ทำ ให้ เกลือ แร่ เสีย ไป  เช่น 
จาก การ ลืขํก ฟ้า ว' จน ขาว  การ หุง ฅมแ ละ เท เอา น์' ‘ท ม เก สอ 
แร1  หรือ ของ กๆ เสย ไป  การ ปอก ผล ไม้ เอา เปล อก ซ งม 
เกลือ แร่ ออก ทั้ง ไป หมก  '  1 

๔.  แร่ ธาตุ น1 น  ๆ  มี อยู่ ใน อาหาร ชน คใก  และ นำ มา ใช้ เบน 

ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย หรือ ไม่ 


ตอน ที่  ๖ 

วิ ตะ มิน  เอ  และ  ดี 

ผู้ สนใจ  ตง แฅ่คิ ฉิน ได้ มา ขอ ควาน รู้' รี'] ก คุณ หมอ  และ ไค้ นำ เอา กวา มร้ 
ไป คิด ทบทวน กู แล่' ว ทำ ให้ กิ ฉิน พอ ใจ อย่าง ยี่งที่ รู้สึก ว่า ไค้ กวา ม 
รู้ ใน เรื่อง ที่ ตน, ไม1 เกย รู้  หรือ รู้แต่ รู้ผิ กๆ มาน1 นกิยี่ งขํ้น  คิฉ่นํ 
คิก ว่า กร1 งนอ ยาก จะ ให้ คุณ หมอ ไค้ พูด ต่อ ถึง เรื่อง วิ ตะ มิน  ซึ่ง 
แทบ ทุก กนก องรุ้ จ*, ก หรือ เคย ไค้ ยิน  แต่ ค้ฉ้นํ คิด ว่าคิ ฉิน เอง 

ไม่ เข้า ใจ วิฅ  ะมิน น โกย แท้ จริง เลย  ย้ ง่มีบั๋ ญ# 1 และ ข้อ สง ส่อ 

อีก หลาย อย่า งก' ะ 

แพทย์  เรื่อง วกะ มินนั้ เย้ น เรื่อง ที่ เรา กวร จะ เข้า ใจ ให้ คิก ไ แสึย ที เพราะ 
เวลา นั้เ รา กำ ล่ง กึ๋น ริ ตะ มน  และ หลง ผิด ไป หลายอย่าง หลาย 

แนว  อย่าง ทื่ผม เกย พูด ไว้ แล, ว ทว่า บาง กน คิก ว่า  ล่า หาก ไค้ 
ริก ะมิน แล่' ว  ก็ ใช้ ทกแ ทน อาหาร อื่นๆ ไค้  หรือ บาง กน คิก ว่า 
ริก ะมิน ช่วย ทำ ให้ กน อวน ไค้  ทำ ให้ ร่าง กาย งาม ไค้  ทำ ให้ 
ผิว สวย ไค้  ทำ ให้ เบน ยา อายุ วํฌ นะ  อยู่ ไค้ ยึน นาน น* บ่ ร้อย บี 

และ อีก หลาย ต่อ หลายอย่าง  ทล วน แต่ ผิด  ๆ  ทงน น 
ผู้ สนใจ  เรา ทราบ กน แต่- ว่า วิ ตะ มินน่ นวิ ตะ มินนั้  เรา ย่ง ไม่ ทราบ เนอ แท้ 
เลย ค่ะ  ว่า ริก ะมิน นน คือ อะไร  ทำไม จึง ว่า เบ็่น ธาตุ อาหาร ที่ 
สำ ก ไ! เอ ย่าง หนึ่ง ที่ เรา ซะ ขา ด เสีย มิ ไค้ เลย 


/ 


ลี่ ๘ 

แพ ทย  วกะ; มีน นน  เบน สาร ประกอบ อินทรีย์  ซึ่ง มี หนา ที เบน พิเศษ 

ท่อ เซลล์ ร่าง กาย  ใน การที่ ระ ช่วย เสริม สร่าง  ร่าง กาย ให้ เจริญ 
เติบ ใฅ ไป ฅาม ปกติ ของ ว' ยอน ควร  ทำ ให้ ชีวิฅ สด ชื่น  และ ช่วย 
บอ ง กน โรค ไม่ ให้ เกิด ขั้น โค ย การ เสริม อำนาจ คาน ทาน ของ ร่าง 
กาย ขั้น  ผม อยาก จะ เปรียบ ง่าย,' ๆ I  ว่า  ถ้า ร่าง กาย ของ เรา 
เปรียบ เหมือน เครื่อง ยนท่  อาหาร ท่า งๆ  ที่ ทำ ให้ เกิด กำ ล่ง งาน 
ขั้น  ก็ เหมือน ก ไ ณาม 'น เบนซิน ที่ จะ ทำ ให้ เครื่อง ยนต์ ทำ งานฺ 
ส่วน วิด ะมิน น1 นก็ จะ เปรียบ ไค้ถ้ บ น้า ม' น เครื่อง ใน การที่ จะ ช่วย 
หล่อ ลื่น ให้ เครื่อง ยนต์ ไค้ ทำ งานอย่าง ตะ ก วก  และ ทำ ให้ 

เก รอง ยนต์ ทำ งาน ไค้ นาน โค ย ไม่ สึกหรอ ไป โค ยรว ค เร็ว น' น 
เอง  โค ย มาก อาหาร ที่ เรา ร' บ ประทาน อยู่นั้  ก็ ด้วน แท่มี 
วิฅะ มิน อยู่ แล่ วที่ง น8 น 

ผู้ สนใจ  ถา เช่น นน  ร่าง กาย ของ เรา น่ก็ ไม่ น่า จะ ขา ควิฅ ะมิน  หรือ เกิด 
เบน โรค ขาด วิฅะ มิน เลย นะ กะ 

แพทย์  วิด ะมิน มี อยู่ ใน อาหาร ที่ เรา รีบ ประทาน อย่ ทุก ว' น น้ก็ จริง  แท่ 
วิฅะ มินที่ จำ เบน ท่อ ร่าง กาย น, น มี อยู่ หลาย ชนิด  อาหาร บาง 

อย่า งก็มื ชา โค หนี่ง  แท่ ขาก ชนิค อื่น  บางอย่าง ถึง แม้ ว่า มีก็ 

อาจ มาก บ่าง  น้อย บ่าง  ล่ง น8 น  ถ้า ไค้ อาหาร ไม่ พอ เพียง  ไค้ 
อย่าง  ขา คอ ย่าง  การ ปรุง อาหาร ไม่ ถูก ดอง  ความ เจ็บ บวย 
กวา มอด อยาก  และ หลาย ท่อ หลาย เห ฅที่ ทำ ให้ ■เรา ขาด วิด ะมืน 
หรือ ไค้ ไม่ พอ เพียง ก' บที่ ร่าง กาย ล่อง การ 


สิ่สิ่ 


ผู้ สนใจ  คุณ หมอ ว่า วิ คะ มีน มี มาก มาย หลาย ชนิด  มีที่ง หมด ส้ ก่กี่ช นิด กะ 
แพทย์  ฅาม ที่ เรา ทราบ  ก มีน* บ เบน จำนวน สิบๆ  ที เคียว กร บ  แค่ เท่า 
ที่ ทราบ แน่  ๆ  ว่า ร่าง กาย ท่อง การ จริง  ๆ  และ ขาด เสิย ไม่ ได้ เลย 
น่น  ท็มี เพียง  ๕-' ๖  ชนิด  เขา จำแนก วิ กะ มินนิ ออกอย่าง 

ง่าย  ๆ  เป้1 น  ๒  พวก  คือ พวก ที่ ละลาย ใน น่า ได้ อย่าง หนึ่ง  ก* บ 
ที่ ละลาย ใน ไข ม้นอี กอ ย่าง หนึ่ง  พวก ที่ ละ ลาย ไค้ ใน นาน1 น  ได้ 
แก่ วิฅะ มีน บี  และ วิฅะ มิน  บี  ชนิด ค่า งๆ  ที่ เรียก ว่า  วิฅะ มิน 
รวม  ก* บวิฅ ะมิน ซี  ส่วน พวก ที่ ละลาย ใน ไข มน น้น  ม* กจะ พบ 
อยู่ ใน อาหาร ไข ม' น ที่ เรา เคย พูด กน มา แล้ว  ได้แก่ วิฅะ มีน  เอ 
ดี  อี  และ  เก 

ผู้ สนใจ  ดีฉน่ มีก วาม รู้สึก อย่าง หนึง ว่า  การที่ เขา ฅ ง่ชื่อ วิด ะมิน ค่า งๆ 
'แขน ว่า เอ  ป็ซีดี  นึ่น  ก็ กง จะ ฅ ง่ชื่อ โดย ถือ เอา กวา ม สำ ค' ญ 
มาก นอ ยล ค หล่น ก่น ลง ไป ใช่ ไหม กะ 

แพทย์  ไม่ ใช่ หรอก กร' บ  เขา คง ชื่อ โดย ถือ เอา วิฅะ มีน ชนิด ไหน พบ 
ก่อน ก็เ รีม เรียก เบี่น วิด ะมิน เอ  แล่ วก็ เรียก  บีซีคี  ดาม ที่ ได้ 
พบ ฅาม มา ทีห ล่ง  คุณ พูด กำ หนึ่ง ว่า  “กวา ม สำ ก' ญ มาก น้อย 
ลด หล่น ก่น ไป”  นน่ไ ม1 ถูก กร* บ  แค่ ละ ชนิด สำ ก่ ญที่ งน้น่ 

เพราะ หน้าที่ ก็ คน ละ อย่าง ก่น  ขาด อย่าง ใ คอ ย่าง หนึ่ง ก็ ไม่ ได้ 
ผู้ สนใจ  ล่า เช่น นน  คุณ หมอ กรุณา เล่า ถึง วิฅะ มิน แค่ ละ ชนิด เถอะ ค่ะ 

ขอ ให้ ดีฉไ เได้ เรีม ก่น ทราบ ถึง วิด ะมิน เอ  เสีย ก่อน ค่ะ 
แพทย์  วิฅะ มินแ รก ที่ ก่น กว่า พบ ว่า มีก วาม สำคัญ ก่อ ร่าง กาย  และ เบี่น 


๑ 00 


วิฅะ มินที่ พบ แรก เพ อน  กอ  วิ ทะมึน เอ  วิฅะ มแ  เอ  น ละลาย 
อยู่ ใน ไขมัน  เมื่อ ทำ เบน ผลึก ไอ้ เบ็1 น ผลึก สี,. ห ลือ') น ว' ล  ๆ  ไม่ 
ละลาย ใน นา  ทน ต่อ กวา ม ร้อน ใน การ หุง ฅมก ไอ้  แต่ ถา ทง 

-  ไว้ นานๆ  ใน แสง สว่าง จะ ถูก ทำลาย ลง ไอ้  ครํ้ง๎ แรก ที่พ บน น 
พบ ว่า สาร ประกอบ ชนิด หนึ่ง ชื่อ ว่า  แก โร ทีน  ซึ่ง มี มาก ใน ผล 
ไม้ สี เหลือง  หรือ สี แสกๆ  และ มัก ที่ มีสี เขียว นึ่นมี มาก  และ 
เบน คำ ที่ จะ ถก นำ ไป สร้าง ให้ เกิด วิ คะ มีน  เอ ไอ้ 
ผ้สน ใจ  อาหาร พวก ไหน คะ  ที่มีวิ คะ มีน  เอ  อยู่ มากๆ 
แพทย์  อาหาร ที่ อุก ม ดำ ยวิฅ ะ มีน  เอ  ก็ ไอ้ แก่ นา มัน คบ ปลา  ฅ้ บ สิคว่ 
ต่างๆ เนย ครีม  นม  ไข่ แค ง  เครื่อง ใน สิฅว่  ใน ผล ไม้ ก็มี 
เช่น  มะละกอ  กล’ ว ย  สิบ ปะ รค  ละ มค  ชน น  ทุเรียน  มะม่วง 
ใน มัก มี มาก  ใน มัน เทศ  มะ เชือ เทศ  หํวแ กร้อ ท  พก ทอง 
มัาว โพด  มัก สี เรียว ต่าง  ๆ  และ พริก แค ง 
คุณ ประ โยชน์' ข ยง วิฅะ มิน เอ  นํ้นมี หลาย ประการ  คือ 
๑.  ช่วย ใน การ เสริม สร่าง ร่าง กาย ให้ เจริญ เฅิบ โค ขั้น คาม ปกคิ 
๒.  ช่วย ใน การส ร้าง โครง กระ คุก และ พ้น ให้ แข็ง แรง ทน ทาน 
๓.  ช่วย ให้ เกิด กวา ม ชุ่ม ชื่น แก่ เมื่อ อ่อน ต่างๆ  ของ นำ น่ำๅ 
ปาก  จมูก  คอ  หลอ คล ม  กะ เพาะ อาหาร 
๔.  ช่วย ทำ ให้ ประสา ทน' ปีน คา เบน ปกฅิ  มี ควง คา แจ่ม ใส 

๕.  ช่วย ให้ ถูก คา ชุ่ม ชื่น 
๖.  ช่วปี เสริม ความ ค่า น ทาน โร ก ต่างๆ 
๗.  บ่อ ง ก่น ผิว หน ง แหง ทำ ให้ ผิว ตึง อย่เ สมอ 
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นอก จา กน นขง ปราก ฎ ว่า  การ ได้ ริบ วิฅะ มีน  เอ  มาก  ๆ  ช่วย 
ใน การ ริก ษา สิว  ทำ ให้ ผอ แห่ง ลง ไป ได้  ซึ่ง ส่ง  เกก พวก ที่ เบน 
สิว มาก  ๆ  เมื่อ ได้ ริบ วิ  ตะ มีน  เอ  แล ว  ทำ ให้ สิว ลด ห่อ ยล ง ไป 
ได้  มาก 

ผู้ สนใจ  ก็ นบ ว่า วิฅะ มิน เอ มีกุณ ประ โย ชน ห่อ ร่าง กาย มาก นะ กะ ถ้า หาก 
ขาด วิฅะ มีน  เอ  เล่า คะ  จะ มี อะไร เกิค ผิคป กฅิขํ้ นก" บ ร่าง กาย 
แพ ทย  อาการ เรี่ม ต้น ของ การ ขาด วิฅะ มีน  เอ  ก็ คือ จะ มีฅา บอด ใน ตอน 
กลาง คืน  คือ ใน ฅอน กลาง คืน ซึ่ง มี แสง สว่าง ห่อ ย จะ มอง ไม่ เห็น 
เลย  เนื่อง จาก ตา ไม่ อาจ เปลี่ยน สาย คา ให้ มอง เห็น ได้  ถ้า แสง 
สว่าง ลคห่ อย ตง  พวก เช่น นื่ อาจ เบน อ* น่ฅ ราย ได้ มาก  เช่น  ถ้า 
ขบ รถ ยนต์ ฅอน กลาง คืน  อาจ เกิด อุบัติเหตุ ไค้ ง่าย  นอก จาก นน 
ตา จะ แห่ง  แสะ ฟาง ลง  ที่ ตา คำ มี ผา ชาว วน  ชาว บ่า น เรียก ว่า 
ตา เบน เกล็ด กระ คี่  ผม และ ขน จะ ร่าง  ผม แห่ง  เล็บ เปราะ  ตาม 
ผิว หน' ง แห่ง ตก สะ เล็ก  ถ้า เบน เด็ก  ๆ  จะ หยุด การ เจริญ เติบ โต 
นื่วเ บ็1 น โรค หนึ่ง ที่ เชื่อ ก' นว่า เกิด ขน ได้ ง่าย ใน คน ที่ ขาด วิฅะ มีน เอ 
ผู้ สนใจ  ขนาด ที่ ร่าง กาย ของ เรา ต้อง การ ตาม ปกติ น1 นส* ก เท่าไร คะ 
แพทย์  ขนาด ของ วิ ตะ มีน เอ  นื่น  เขา ใช้ ว' ดเบึ นยูนิ ท  หรือ หน่วย สากล 
ว' น หนึ่ง  ๆ  ความ ก็ องการ ของ แห่ ละ บุคคล แตก ต่าง ก น่ไป บ่าง 
ตาม ว* ย และ ระยะ เวลา ห่าง  ๆ  ความ ต้อง การ ใน แก่ ละ ว' น มีด* งนื่ 
ค ริบ 

ทารก  ๑๕00  หน่วย สากล 

เดก  ๒ 000 -๖ 000  ,1 


๑  0เ30 


1 

ผ้ ใหญ่  ๕  0  ๐  ๐,,  I 

ระหว่าง ฅํง ครรภ์  และ ให้ นม ทารก  ๘๐๐๐  หน่วย สากล 
ค ณ จะ เห็น ไค้ ว่า  สตรี ระหว่าง ฅํ้ง ครรภ์ และ ให้ นม ทารก น น 

ย่อม บ้อง การวิ คะ มีน เอ  มาก ขน  เพื่อ นำ ไป ใช้ ใน การ เจริญ เทิบ 
โต ของ ทารก ใน ครรภ์  และ นำ ไป รวม เบน ส่วน อยู่ ใน นาน มบ้ว ย 
ผู้ สนใจ  กำ เรา ริบ ประทาน อาหาร ที่มืวิ ฅะมิ น  เอ  น มาท กว่า ที ร่าง กาย 
บ้อง การ ใน ว* น หนึ่งๆ  แบ้ ว  ร่าง กาย จะ ร้จ้ก สะสม วิฅะ มีน  เอ 
เอา ไว้ ใช้ เหมือน อย่าง เช่น อาหาร อื่น  ๆ  บ้าง ไหม คะ 
แพทย์  ร่าง กาย เก็บ วิ ตะ มิน  เอ  ไว้ ใช้ ยาม ขาด แคลน เหมือน บ้นก ร้บ คือ 
จะ เก็บ เอา ไว้ ใน ต* บ  นอก จาก น8 นจะ อยู่ ตาม ไข ม' น  ปอด  และ 
ไต  บ้าง เล็ก น้อย  ทีนึ่เ รามา พูด กํนํฅ่ อ ถึง วิฅะ มิน อีก ชนิด หนึ่ง 
ซึ่ง จ' คอ ยู่ ใน พวก ที่ ทะลาย อย่ ใน ไข ม* น  คือ  วิฅะ มิน  ดี 
ผู้ ส' แใป็  ดีฉ่น ยำ สง ส* ย อยู่ นิด หนึ่ง กะ  ว่า เวลา ที่ เรา หุง ค ไ] น8 น  วิ ตะ มีน  เอ 

จะ เสีย ไป บ้าง ไหม กะ  ; 

แพทย์  วิ คะ มีน  เอ  ทน ต่อ ความ ร่อน ไดคี  บ้งน นใน การ หุงบ้ ม โดย 
ปกติ แล ว  ไม่ ทำลาย วิ ตะ มีน เอ  แต่ กำ ห ากมื การ หุง ด ม่อ ย่นา นๆ 
โค ยก วาม รอน สูง  ก็ อาจ ทำลาย วิฅะ มีน  เอ  นึ่ได้ เหมือน กํ น 

สำ หรบ พวก ผก ที่มีวิ ฅะ มีน  เอ  น น  บ้า ปล่อย ที่ง ไว้ ให้ เหี่ยว 

แหง  หรือ พวก อาหาร ที่ แช่ เย็น และ ปล่อย ให้ กลาย กวา ม ร่อน 
แล ว  ฅงที่ ง ไว้ นาน เกน ควร ก็ทํๅ ให้ วิ ตะ มีน  เอ  เสีย ไป บ้วย  I 

ผูสน ใจ  คุก เหม ธพูค ถึง วิฅะ มีน  ดี  ต่อ ไป ไค้ แบ้ วก่ะ  I 

แพ ทย  วฅะ มน ค  นน  ผม กล่าว มา แบ้ ว ว่า  อย่ ใน จำพวก ละลาย ไค้ ใน 
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ไข มน  บาง ที เขา เรียก กไเ ว่า  วิ คะ มิ นบ อง ก่น กระดูก อ่อน เบน 
วิฅะ มน ที่ ช่วย ทำ' ให้ ร่าง กาย เจ ริ ญเค บโฅ  ช่วย ทำ ให้ กระดูก 
และ พ้น แข็ง แรง  ซึ่ง ลำ หาก ขาก ไป จะ ทำ ให้ เกิค โรค กระดูก 
อ่อน  โค ย เฉพาะ ใน เด็ก  ๆ  ทำ ให้ เกิค รูปร่าง ไม่ สม ประกอบ  นำ 
หน กล ค  พ้น ผุ  และ ความ คาน ทาน ฅ่อโ รก ค่า งๆ  เช่น  หว่ก 
ปอ ค บวม  และ วำเ โร คน ไ เลก นอ ยล ง ไป 

สนใจ  กิฉน ทราบ มา ก่อน แล* ว- ว่า  วิ คะ มิ นที  มี มาก ใน นา มี นคํบ ปลา 
อาหาร อย่าง อื่น มี อะไร บาง กะ ทีม วิ ฅะมิ น  คี  มาก พอ 

แพทย์  วิฅะ มิน  ที  นก เหมือน จะ เบน วิฅะ มินช นิค เทียว ที่มี อยู่ นอ ย มาก 
ใน พวก พืช ผก  นอก จาก นา มีน ค่บป ลา ที่ คุณ ทราบ น0 นแ ลำ อาจ 
พบ ไค้ ใน เนย  คบ สัฅว์  ไข่ แกง  และ อาหาร ฅาก แหง ที่ ถูก แสง 
แก คก็เ กิควิ ฅะมิ น  ที  ขั้น มา ไค้  เช่น ปลา แห้ งก ลำ!! ฅาก เบน คน 
ความ จริง วิ คะ มิน  ที  น้  สำ หร่บ คน ไทย เรา ดู เหมือน จะ ไม่ ค่อย 
ขาก นก ก็ เพราะ วิ คะ มินน้  นอก จาก จะ มี ใน อาหาร แลำ  ร่าง กาย 
ของ เรา ยง อาจ สร ำงวิ คะ  มิน ขน ไค้ เอง  โค ย เวลา ทื่ผิา หน้ง่ ไค้ 

ร* บ แสง อาทิตย์  ผิว หน* ง จะ ผลิ ฅวิต ะมิน  คี  ขน มา ไค้ เอง  ฉะ นน 
ใน เมือง ไทย เรา การ เบน โรค กระ คูกอ่ อ นา) ะ พบ ไค้ นอ ย มาก  ซึ่ง 
ผิด ท' 1 เกน เมือ งง’ านา วที่ข าคแ สงแ .คด  อยู่ แต่ ใน บาน  และ ล่า 
ไป ขาด อาหาร เข่า ด้วย  ก็ยื่ง ทำ ให้ เกิด โรค กระ คู ก อ่อน ไค้ ง่าย 


แพทย์ 


ตอน ที่  ๙) 

วต^ มน  บ  ราม  แล^ า ต^มิน® น  ๆ 

เรา ไค้ กยถึ งวิก ะมิน ไป  ๒  อย่าง  อือ  วิ กะ มิน  เอ  และ วอ ะ มน อ 
ซึง เบ้1 น' วิฅะ มิ นที ละลาย อย่ไ นพ' วก ไข มีน  ยง กง มอ ก  ๒  ชนิก 
ที่ ละลาย ใน ไข มีน  อือ  วิฅา มน  อี  และ วิ คะ มน  เก  แค อยาก 
จะ ขอ คย เรื่อ งวิฅ ะมิน  บี  เสีย ก่อน  เพราะ พวก นม วกะ มน  บ 
อย่ห ลาย ชนิค  รวม กน อย่เ บี นพ วก เคียว ก่น และ เรา รวม เรียก 
วิ กะ มิน  บี  รวม  ผม คิก ว่า กง ไม่ ทำ ให้ กุ ณ เขา ใจ สบ สน นะ กร บ 
ผ้สน ใจ  แล ว แค่ กุณห มอ จะ กรุณา เถอะ ค่ะ  วิ กะ มิน  บี  รวม นก เบน วิ คะ 
มินที่ ก เหมือน จะ ไค้ ยิน ชื่อ บ่อยกว่า อย่าง อี นๆ ทงห มก นะ กะ 
แพทย์  ประ วิ กิของ การ กน พบ วิ กะ มิ นพ วก น  เรื่ม คน มา แคบ  ก. ก. 

๑๘๙๗  อือ ราวๆ  ๖๕- ๖๖  บ มา แล* ว  มี นาย แพทย์ กน หนึ่ง 

ชาว ซีอ ลน กามา อยู่ ที่ ชะ วานึ่ เอง  สํงเ กก เห็น ว่า พวก เบก ไก่ 
ที่ ไค้ อาหาร เบน พวก เฉพาะ ขาว ขาว  เกิฅ อาการ เหมือน กน ท 

เบีน เหน็บ ชา  เมื่อ ลอง เลย ง ก่อ ไป โกย ให้ อาหาร อื่น  ๆ  ก่วย 
อาการ นึ่นก็ หาย ไป' ใน ที่ สุก ก็ ก่น พบ  ขาว ที่ซึก จน ขาว สะ อา ก 
นึ่น ไค้ ขาก ธากุ ท สำ ก่ญอ ย่าง หนึ่ง ไป  และ ราว ค* นกึค วรรษ ที่ 
๒๐  นี่ เอง  จึง กน พบ จาก การท กลอง ใน  หนู  สุน็ข  นก พิลาป 

ก็ ทราบ ว่า เกิก การ ขาก ธากุ วิฅะ มินช นิกห นึ่ง  และ เรียก วคะ มน 
นึ่ว่า  วิ ก. ะมิน  บี 

ผ้สน ใจ  น็บ ว่า เบีน วิฅะ มินที่ กน พบ ก่อ จาก วิ กะ มิน  เอ  ซึกะ 


ซิอ ๕ 

แพ ทย  ใช่ กร บ  วิฅะ มีน  บี  น้เบ็่ นพ วก ที่ ละลาย ไค้ ใน น้า  แต่ ที่ เรา 
เรียก ว่า วิฅะ มีน  บี  เฉย  ๆนั้  เรา หมาย ถึง วิ ตะ มีน  บี  รวม  หรือ 
วิฅะ มีน  บี  คอม เพ ลืคช์  เพรา ะย์ง์ จำแนก ออก เบน วิตามิน  บี 
หลายอย่าง  คือ บี® บี ๒ บี ๓... บี  ๖  แต่ ผม ก็ อยาก จะ 

พุคแ ค่ชนิ ก สำ ก* ญๆ เท่า น1 น  คือ วิ? าะมิ น บี®  บี ๒ บี ๖ และ 
ไน อะซิ น  .นอก น้น็ สำ ห ร* บ พวก อื่นๆ  เช่น  กร ก แพน โก ธีนิก 
ไบ โอ ดิน  วิ คะ มีน บี® ๒ จะ ของ ก กล่าว เสีย 
ผู้ สนใจ  วิ ตะ มีน  บี  รวม นั้  มี อยู่ มาก ใน อาหาร อย่าง ไหน กะ 
แพทย์  จะ พบ ไค้ มาก ใน อาหาร พวก  ดิสก์  ต' บ สํฅว์  ข้าว ซ้อม มือ  ไข่ 
เน้อ สตว์  ผํกสี เขียว  ผล ไม้  นม  และ อาหาร ต่าง  ๆ  หลาย 
ชนิก  ถ' ว เหลือง น้นมื วิฅะ มีน พวก น มาก พอ ใช้ ที่ เดียว กร* บ 
ผู้ สนใจ  วิฅะ มีน  บี  แค่ ละ ชนิด มี คุณสมบัติ ค่าง ก* น มาก หรือ คะ 
แพทย์  ผม จะเ รีมค่ นวิ กะ มีน  บี  ®  เสีย ก่อน  วิ ตะ มีน  บี  ๑  นบ างที่ 
เรียก ว่า  ไธ อา มีน  เมื่อ ทำ เบ็1 นผลื ก จะ ทน ถาวร  แค่ ถ้า ไค้ 

หุง ต่มป นก* บ ค่าง จะ สุญ เสีย ไป หมก  คุณสมบัติ ของ วิ กะ มิน 

บี  ®  ก็ คือ 

® .  ช่วย ใน การ เผา ผลาญ พวก นา ตาล ให้ เกิค กำ ลง มาก ขั้น 
๒.  ช่วย ให้ ระบบ ประสาท ท่า งาน ไค้ เบ็1 น ปกติ  จน บาง ที่ เรา 
เรียก ว่า  ยา บำรุง เส ไ เปรา สา ท 
๓.  ช่วย กล่า ม เนอ ห* วใจ ให้ ท่า งาน ไค้ ตาม ปกติ 
๔.  ช่วย ให้ กล่า ม เน้อ ของ ร่าง กาย ยืด หด ไค้ ดี 
๕.  ช่วย ให้ ร่าง กาย เจริญ เติบ โต 


\ 
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นอก จาก น8 น  ย’ ง ช่วย ให้ เจริญ อาหาร  และ ทำ ให้ การ ย่อย 

อาหาร เบ็่น ไป ทาม ปกติ อีก ท้วย 

ผู้ สนใจ  ท้า หาก ขาก วิฅะ มีน  บี  0  ติฉ้น ทราบ ว่า ทำ ให้ เถิก โร ก เห นบ ชา 
ขั้น ใช่ ไหม กะ  มี โรค อื่น อีก บาง ไหม กะ  ถา หากร่าง กาย ขา ค 
วิ ทะ มิน  บี©  นี่ 

แพทย์  เมื่อ ชา ทวิ ทะ มีน  บี  ©  จะ ทำ ให้ เถิก อาการ ของ โรค เหน็บ ซา 

คือ  เบน ผล เนื่อง จาก ปลาย ประสา ทอ* กเส บท' วๆ  ไป ทง ร่าง กาย 
น" น เอง  เพราะ อย่าง ที่ ผม พุทแ ลิว ว่า  วิฅะ มีน  บี  ©  เบื่ นฅำ 
ช่วย ป่า รง ให้ ระบบ ประสาท ที ขน  เมื่อ เถิก กาว ผิด ปกติ ไป ของ 

ประสาท ก็ จะ ทำ ให้ ก ท้า ม เน้อ หมด การ ถูก บ* งก' บ  จึง อ่อน เบี ยก 
ไป  และ มี อาการ ขอ งอ ไ) พา ฅกำ ย  นอก จาก น็น การ ขาก 

วิฅะ มีน  บี©  ทำ ให้ เถิก อาการ ของ โรค หำ ใจ  ท เรา ม' กจะ 
เรียก ว่า เหน็บ ชา เข่า หำ ใจ  กน ที่ ขาด วิ ทะ มีน พวก น้จะ มี สุขภาพ 
เสื่อม โทรม  เบื่อ อาหาร  หง ก หงิก  เหนื่อย ง่าย  อาหาร ไม่ ย่อย 
ท้อง ผูก  ป วก ศีรษะ  นอน ไม่ ห ลิบ  และ มี อาการ ไท้ หลายอย่าง 
เหมือน ท้น 

ผู้ สนใจ  ร่าง กาย ท้อง การวิ กะ มีน  บี  ®  ส' กท้น ละ เท่าไร กะ 

แพทย์  ร่าง กาย ทอง การ วิฅะ มีน  บี©  ท้น หนึ่งๆ เพียง©  มีลลิ กร ไ) 

โกย เฉลี่ย  ระหว่าง ที่ เติบ โท  ระหว่าง ฅํง์ ครรภ์  และ ให้ นม 
บุฅร ก็ ท้อง การ มาก ขั้น 

ผู้ สนใจ  ข นาก เพียง นิก เคียว ไม่ น่า จะ ถึง กบ ทำ ให้ เถิก โรค เหน็บ ช-แล ย 
นะ กะ  อาหาร บาง กน ก็ ร' บ ประทาน ไท้ ท้น ละมา กๆ  น่ๅจุ ะ 

ได้ วิฅะ มีน  บี  9  น้พอ เพียง 
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แพ ทย  กน ท เบน เห นบ ชา มี เหตุ หลายอย่าง กร* บ  ที่ ทำ  ให้ ร'  าง กาย ขาก 
วิฅะ มีน บี© ไป  และ โกย เห กุ ผล เดียว กัน น้  ก็ ทำ ให้ ขาก 

วิ กะ มีน อย่าง อื่น  ๆ  กัวย  เบีน กัน ว่า อาหาร น8 น ขาก วิฅะ มีนน้ 

เช่น ขาว จาก โรง สีที่ข ‘กรน ขาว สะอาด  เอา ส่วน ที่เบื่ น รำ ออก 
ทง รน หมก  การ พยายาม อก ของ แสลง ซึ่ง ล้วน แก่ เบีน อาหาร 
ที่ดี  ๆ  ท1 งนน  เช่น  รบ ประทาน ข’ าวกั มก* บ ปลา ใส่ เกลือ อยู่ 

นานๆ  นอก จาก นํน อาจ ขาก ไป เพราะ กวา มอ คอ ยาก  เพราะ 
การ เบื่อ อาหาร เนื่อง จาก เบีน โร กใค ๆ  อยู่ นานๆ  โร ก ลำ ไส้ 
เรํ้อ รํงท ทำ ให้ การ กุก ซึม อาหาร ไม่ ดี พอ  การ หุงกั มที่เ อา ส่วน 
นา  ซึ่ง วิฅะ มีน  บี  8  ละลาย ออก มาน, นที่ง ไป เสีย  เช่น การ 

หุง ข้าว โกย วิธี เซ็ก นา เหล่า นื่เบื่ น กัน  ผม ระ พู กอ ย่าง ส นๆ  ถึง 
วิฅะ มีน อื่นๆ  ก่อ ไป อีก  ต่อ ไป ก็ คือ วิฅะ มีน  บี  ๒  พวก นบ างที 
ก็ เรียก ว่า  วิ คะ มีน จี  'ชื่อ กาม ที่ เรียก กัน ทาง แพทย์ เรียก ว่า 
ไร โบ ฟ ลา วิน  พวก นื่มี คุณสมบัติ กล้า ยๆ กับ  วิฅะ มีน  บี  ® 

หนำ ที่ ลำ กัญ ก็กึอ  ช่วย บื่อง กัน โร กฅา กัก เส บ ช่วย ย่อย อาหาร 
และ ช่วย บื่อง กัน ผิว หนํง์ กัก เส บ  ช่วย ทำ ให้ ร่าง กาย  เติบ โก คาม 
ปกติ  และ เพ มก วาม กัาน ทาน ให้ แก่ ร่าง กาย กร* บ 
ผ้  สนใจ  กั) หาก ขาด วิฅะ มีน  บี  ๒  แล้ว  ระ เกิด อย่าง ไร ขน คะ 
แพทย์  อาจ เกิด อาการ ไค้ หลาย อย่า งกรํ บ  อา การที่ ปรากฏ ช่คก็ คือ จะ 

^  ฟ่ง่*  V  I  & 

เกิด แผล ทิม ม ปาก  ซงเ ริ ยก กน วา  ปากนก ระ รอก  ลน จะ แตก 
เจ็บ  และ มี เลือก ซึม  ลืน เลี่ยน  การ ย่อย อาหาร ผิด ปกฅิ ไป 
ตาม ‘วิ ลง  และ การ เจริญ เติบ โต จะ ลด นอ ยล ง 


005^ 


ผู้ สนใจ  คืฉ* นขอ ทราบ ว่า วิ?! ะ มีน  บี  ๒  นึ่  มี มาก ใน อาหาร อย่าง ไหน กะ 
แพทย์  มือ ยู่ ใน อาหาร?! ล่า ยๆ ก้! วี?] ะ มีน บี  6  กก้บ  คือ ใน นม  ไข่ 
ยิสค์  รำ ข่าว  ผ* กทื่มื สี เขียว 

ผู้ สนใจ  คณห มอ ยิง ไม่ ไต้ บอก ขน าคที่ ร่าง กาย ก้อง การ ใน® วน  เลย ค่ะ 

แพทย์  ร่าง กาย ก้อง การ วี?! ะ มีน  บี  ๒  ก้น หนึ่งๆ  ราวๆ  ๒-  ๒. ๕  มีล ดิ- 
ก  ริม  วิ?! ะ มีน  บี  อีก ช นิ?! หนึ่ง ซึ่ง รวม อยู่ ใน พวก วิฅะ มีน  บี 

รวม  กือไ นอ ะซิน  หรือ กรด นิ โค มีนิก  พวก นมีห นำ ที่ เกย ว 

กบ การ บี อง ก้น ไม่ ให้เ กิ?! การอ' ณสบ ของ ผิว หน ง ขั้น  กาว ขา ค 
ไน อะ ชิน ทำ ให้ เกิค ผิว หน' งอ* ก เสน ที่ เรียก ก้น ว่า  “เปลา กรำ” 
ก้น หนึ่ง ร่าง กาย ก้อง การ ประมาณ  ®  0  -® ๕ มีลลิ ก ก้ม  อาหาร 

ทื่อ?! มก้ว ยไ นอ ะช้น  ก็ เช่น เมีย วก้บ ทื่มีวิ ฅะ มีน บี®  บี ๒ กริบ 
ผู้ สนใจ  วิ?! ะ มีน  บี  ห ม?! หรือ ยิง กะ 

แพทย์  ก้งมี ที่ สำ ก* ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ ควร เอ่ย ถึง  คือ  วิ?! ะ มีน  บี  ๖ 

วิ?! ะ มีน  บี  ๖  นึ่เรื ยก ก้น ว่า  พ้ย่ริ ค๊อก ชิน  วี ทะ มีน  บี  ๖  นึ่ 
ก้า ขา ค ไป  ทำ ให้ เนั้ อก ล่าม อ่อน กำ ล่ง  เ กิ?! โรค ผิว หน* ง และ 
โรค ประสาท ก้กเ สบ ขั้น  และ ทำ ให้ ๓ ค อาการ เลึอ คราง ไต้ 

วิ?! ะ มีน ช นิ?! นึ่ใน ก้าน การ ใช้ก้ กษา  เรา นำ มา ใช้ ก้น มาก ใน 

การ ริ กิษา อาการ แพ้ ทอง  ทำ ให้ อาการ คลื่น ไส้ อาเจียน ลท 
น,' อ ยล ง ไป มาก  ความ ก้อง การ ของ ร่าง กาย ก้น หนึ่งๆ  ก้อง การ 
ราว  6-๕  มิ ลลิก ก้ม  ผม คืค ว่า เรา ควร ระ ไต้ พู คลึง วีฅะ มีน ที่ 
สำ? ริ, ญ อีกอ ย่าง หนึ่ง  คึอ  วิ คา มีน  ชิ 

ผู้ สนใจ  เบีน พวก ที่ ร* กอ ยู่ ใน พวก ที่ ละลาย นา ใช่ ไหม คะ  กิฉ่น ขอ ทวน 
กวา ม จำ ของ คิฉน ค่ะ 


ชิ) 0 ^ 

แพ ทย  ใช่ กร บ  วิ ตะ มิ นซีนื่  รุ้จ้ก ล้น มา หลาย ศก วรรษ แล้ว  โต ย พบ 
ว่า พวก กลา สี เรือ ที่ เดิน ทาง ไกล  ๆ  น, น  ล้ม เจ็บ ลง เพราะ ขา ต 
อาหาร สต  และ ใน ที่สุค ก็มีผู้ พบ วิธี แก้  โต ย ให้ ผล ล้ม หรือ 

นา มะนาว แก่ กลา สี เรือ ทุก ว’ น  วิ ตะ มีน ซีนมี มาก ใน ผล ไม้ สด 
และ เปรย ว เบน พวก ที่มีฤ ทธื้ กร ต  เรียก ล้น ว่า  กร ต แอ ส คอ ร¬ 
บ ก  มี มาก ใน ผล ล้ม  มะนาว  มะเขือ เทศ  และ ผํก สก ที่ งํ้ หลาย 
รวม ท ง ผล ไม้ ต่าง  ๆ  อีก ล้ วย 

ผู้ สนใจ  แต่ บรร คา ของ เปรียว น  เขา ม'! ก่ หำ ม สำ หรื บผ้ที่ เบี่น แผล 

เพราะ จะ ทำ ให้ เกิด หนอง ขั้น ใช่ ไหม กะ 

แพทย์  เคี่ยว ก่อน นะ กรี บ  ผม ขอ ให้ กุ ณ รู้ จ*, ก หล้า ที่ ของ วิฅะ มิน  ซี 

เสีย ก่อน ว่า  วิฅะ มินช นิตน้ จะ ขา ค เสีย ไม่ ไค้ เลย  เพราะ จะ 
ช่วย บ อง ล้น โรค เลือด ออก ตาม ไร พ้น ที่เรื ยก ว่า  ล้กบี่ ดล้ก เบี่ค 
ทำ ให้ ร่าง กาย เติบ โฅ แข็ง แรง  ไม่ เห น็ต เหนื่อย ง่าย  เที่ม 

กำ ล้ง ล้าน ทาน ต่อ โร ก  บอ งก น หลอ คเลื อฅ ไม่ ให้ เปราะ และ 
แตก ง่าย  บอ ง ล้น อาการ เลือก จาง  และ ช่วย ใน การ ให้ แผล 
หาย เร็ว  คอน นื่แห ละ ผม จะ ขอ ตอบ กำ ถาม ของ กุณ  แผล ที่ 

เกิค เบน หนอง ล้น  ไม่ ใช่ ของ เปรย ว  ไม่ ใช่ ขำ ว เหนียว 

อย่าง ที่ เชื่อ ล้น มา แต่ โบราณ  แต่ เวลา นื่เ รา ทราบ ตี ว่า  แผล 
เบน หนอง เพราะ เชื่อ หนอง ตกลง ไป  นื่ นีกือ ไม่  รู้' จ*' กก' าร 

รีกษ าก วาม สะอาด ของ แผล มากกว่า  วิฅะ มิน  ซี  หรือ ของ 

เปรียว  ๆ ล้น  กล* บ ช่วย ทำ ให้ แผล หาย เร็ว ยี่ง ขั้น  ใน ทาง 

ล้ลย กรรม หรือ โรค ใดๆ  ก็ ตาม บจจ บนนื่  เรา ล้อ ง ให้ วิ ตะ มิน 
ซี  หรือ แนะ นำ ให้ คี่ มนํ้า มะนาว เสีย ดำ ย ซา  ขอ ให้ เรา เลก เชื่อ 
ความ เห็น ล้ง กล่าว มา ล้น เสีย เถิด ครบ 


'เ 


ตอน ที่  ๘ 

ความ สำ คญข อง นา ต่อ ร่าง มาย 

แพ ทย้  ธาฅ อาหาร ที่' จำ เบน แก่ ร่าง กาย อก อ ยาง VI นง  กอ นา  ถาม ฅอน 
ใค  กณส งส่ย และ อยาก ทราบ กถา ม ไค้ เลย, น 2ก' ว บ  นานนม 
กวา ม สำ ก8 ญฅ่อ ร่าง กาย มาก  รอง ลง มา จาก นิ อก ซิ เจน  ออ น 

อื่น เรา ก็กว รท ราบ ว่า  ร่าง กาย ของ เรา น  ม นำ ประ กอ บอ ยู 

เบน ส่วน ใหญ่  กอ จะ มี นำ อยู่ ราว  ๗ อ0/ ว  ของ นำ หน กฅว ทง 

หมค  ที่ พุ ค เช่น น  จะ เห็น ไค้ ว่า ร่าง กาย เรา นนเ บน นา เสย  ๓ 
ส่วน  อีก  ๑  ส่วน น, น เบน สาร ประกอบ อย่า งอน  กวา ม จริง 
'๗๐ 3^  ที่ กล่า วน ก่อน ขาง จะ  สง ไป สำ หร่บ ผู้ใหญ่  ใน ผู้ใหญ่ จะ 
มีก็ ราว  ๆ  ๖  0^0  ของ นา หนำ คำ 

สแ ใจ  ร่าง กาย ของ เรา นี่หรึ อก ะทื่มี นา อยู่ คง  ๖  0 -๗  0^0  ของ นา หน ก 
คำ 

แพทย์  แทบ ไย่ น่า เชื่อ นะ กรำ  สำ ห รำ นา ที่ มี ท6 งหม ค  ๗ 0^  น  เรา 
อาจ แบ่ง ได้ เบน  ๒  อย่าง 

8.  น่า มี อยู่ ใน เซลล์ ของ ร่าง กาย ทำ ไป ทุกๆ  เซลล์  ซึ่ง จะ มี 
อยู่ เบ่น จำนวน ถึง  ๕ ๐70  ของ น่า หนำ คำ  นี่ จะ เห็น แลำ ว่า 

เซลล์ ของ เรา น1 นลำ น แค่มี น่า เบ่น ส่วน ใหญ่ เหมือน กำ 
๒.  นา ทื่อ ย่น อก เซลล์  ซึ่ง จะ อยู่ เบน  ๒  ท คำ ยก น  คือ  ทื่เ บ่น 
นา เหลือง หรือ นี่าเ ลือ คทื่ เรียก' ว่า  พล าส ม่าน น  จะ มีอย่ ราวๆ 
๕ 7  และ เบ่น น่า ที่ เกลือ บอ ยู่ ระหว่าง เซลล์1 ค่า งๆ  ทำ ร่าง กาย 
อีก  ©๕ %  รวม น่า ทื่อ ยู่ นอก เซลล์ ที่งสํ้ น  ๒0* 


(ยึ)  ®  5) 


ผู้ สนใจ  หมา ยก วาม ว่า เลือด เรา มียิยู่ ทํงห มด  ๕ X  ชอง น้า หน' 'กก ว ใช่ 

ไหม กะ 

แพทย์  ไม่ ใช่ อย่าง น8 นก ร' บ  ๕ X  ที่ ผม ว่าน1 นเบี่ น เพียง นา เหลือง  หรือ 
พ ลา สม่า  สำ ห ร* บ เลือด น้น  ประกอบ ควย เม็ก เลือด แค ง และ 
ขาว ก' บ พ ลา สม่า  ก่ง น น  ก่อ งบ วก เอา จำนวน นํ้าที่ อยู่ ใน เมล็ด 
เลือด เข้า ไป อีก  ฉะ นํ้น  เลือก ของ เรา ระ มี อยู่ ใน ร่าง ทาย ที่ ง สน 
ราวๆ  ๘ X  ของ นา หน' กก่ว กร' บ 

ผู้ สนใจ  จำนวน นา มี มาก มาก ถึง  ๗๐ X  เช่น นํ้  คิฉไ เวึง อยาก ทราบ ว่า 
หน้าที่ สำ ก* ญ ของ นา ก่อ ร่าง ก- าย  มี อย่าง ไร น้า ง คะ 
แพทย์  ผม ขอ พูด เบน ข้อ  ๆ  ไป ถึง หน้าที่ ของ น้า นะ กร' บ 

6.  น้า ทำ หน้าที่ เบ็่น ส่วน ประ กอบ ของ เซลล์ ด่าง ๆทว ร่าง กาย 
ข้อ นก ง ไม่ มี บ’ ญ หา  เพราะ เรา ไค้ พูด ไป แล* ว 
๒.  น้า ทำ หน้าที่ เบ็่น สื่อ  ใน การ  ทำ ให้  เกิด การ  เปลี่ยน  แปลง 
ของ ปฏิกิริยา ทาง เก มี ใน เซลล์ ค่า งๆ  โกย นำ วะ มีเบ็ น ส่วน ของ 
น้า ย่อย อาหาร  น้า เลือก  นา เหลือง  นำ ดี  นำ เห งอ  นา 
บดี สา' วะ  น้า ลาย 

๓,  น้า ทำ หน้าที่ เบน ด' ว ละลาย อาหาร ที่ ถูก ย่อย แล* วให้ ซึม ผ่าน 
เข้า ส่หล อก เลือก ไค้  โกย ทาง ผนัง ของกระ เพาะ อาหาร 

และ ลำ ไส้ 

๔.  ทำ หน้าที่ นำ อาหาร และ อ๊อก ซึเจ น' ไป สู่ เซลล์  และ นำ 

ของ เลืย ที่ เกิด ใน เซลล์ ไปน้ แที่ ง ทาง ปอ1 กเ ผิว, หนัง  ไฅ  และ 
ออก มา เบี่น อุจจาระ 


๑๑๒ 


๕.  ช่วย หลอ ลน อวย วะ ค่า งๆ  ท เก ลอน ไห วอ ย คลอ คเร ลา 

ไม่ ไห้ เกิค การ เสย คลี เบ็ นอน ครา ย ชน  1ชน  นา ใน เยอ ทุม 
ปอ ค ใน เยื่อ ห้มห ว ใจ  ใน ขอ ค่า งๆ  ใน ชอง ทอง เบน คน 
๖.  ช่วย ใน การก วบกุ มก วาม รอน ชอง ร่าง กาย ให้! ■บ^ป อค่  ไค ย 
การ ถก ขบ ออก มา เบน เหงื่อ  และ ทำ ให้ ร่าง กาย มี อุณหภูมิ 
ลค ลง  เบน ปกคิ อยู่ เสมอ, ไป 

นี่ แหละ กริบ หนา ที่ สำ ค่ญข อง นา ค่อ ร่าง กาย  และ ร่าง กาย จำ 

เบน จะค่ อง ริบ นา เสมอ 

ผู้ สน ไข้  คาม ปกฅิ ร่าง กาย ของ เรา ก็ ค องการ ริบ นา เขา สู่ ร่าง กาย  และ ขบ 
ออก มา ที่งเ สมอ ใช่ ไหม กะ 

แพทย์  ถูก แล วก ริบ  ร่าง กาย มี การ ริบ  และ การ ถ่าย นา ออก ที่ง ไป เบน 
ประจำ อยู่ คลอ ค ทุกวน  ร่าง กาย ของ เรา จะ ไค้ นา มา จาก  ๓ แหล่ง 
ควย กน  คือ 
๑.  นา ที่ เรา คึ่ม เข่า, ไป 

๒.  นำ ทีมี อยู่ ใน อาหาร ท เรา ร บ ประทาน  เช่น  .  จาก นา แกง 
ผก  หรือ อาหาร ทุก ชนิค  ซึ่ง ล้วน แค่ มี่ นาท งนี่น  และ 
๓.  นาท เกิค จาก การ เผา ผลาญ ของ บรร คา อา VI ๅร ค่าง  ทุ  ภาย 
ใน ราง กาย  ไม่ ว่า  โป ร เท คืน  แบ ง  หรือ ไขม่ น  เมื่อ เกิค 
การ เผา ผลาญ ขึนก จะ เคืค กำ ลง งาน  และ เกิค มี นา ขน มา 

ควย หลง จาก การ เผา ผลาญ ธๅชุ เห ล่ๅนี่ น 
ผู้ สนใจ  แล้ว ทาง ที่ ร่าง กาย จะ ก่อ ง เสีย นํ้ๅไ ป' เล่า กะ 
แพ ท!!  นา เสย  1ปจ  เก ร  เงก ายโ ค' หลาย') ๅๅ, 31^ มอน ก่น คาบ 
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๑.  เสีย ไป โดย ทาง เหิน อาหาร  กือ เสีย ไป โดย ทาง อุจจาระ  แค่ 
ทาง น้เสี ยน้อ ย มาก  จะ เสีย ไป ไค้ มาก  ๆ  เมื่อ มืก วาม ผิด 

ปกหิ หรือ เบน โร ก ทาง เดิน อาหาร  เช่น  ทอง เหิน  หรือ 
อาเจียน มาก  ๆ 

๒.  เสีย โดย ทาง ไค  โกย ถูก ข' บอ อก มา เบ็1 น นาบ ส สา วะ 
๓.  เสีย ทาง ปอด โกย การ หายใจ ออก มา  ส่วน นก็ น้อย มาก 

ที่นึ่า จะ  เสีย ไป 

๔.  เสีย ทาง ผิว หน' ง  โดย การ ข' บอ อก มา เบ็1 น เหงื่อ  ทาง นั้จะ 
เสีย ไค้ มาก เหมือน ก' น  ยี่งใ นฤก ร้อน  หรือ อากาศ ร้อนๆ 
ยง เสีย มาก 

๕.  เสีย ทาง นา ลาย  จะ เสีย มาก ก็ ใน บาง กรณึ  ส่วน ใน กน ปกหิ 

แทบ จะ ไม่ ก้อง นำ เอา มา คิด เลย  เพราะ เรา ม' ก กลืน ลง ไป 
เสมอ 

ผ้สน ใจ  ที่ ว่า จะ เสีย ไป น1 น  น่ำ ลาย จะ เสีย ไป โดย เหตุ อะไร หรือ กะ 
แพทย์  ที่ จะ เสีย นา ลาย ไป ไค้ มาก  ๆ  น* น  ก็ เช่น ใน ราย ที่ ชอบ บ้วน นา 
ลาย จน เคย เบน นิ ส' ย  แค่น' นก็ เสีย ไม่ เท่าไร หรอก คร้บ  ที่ เสีย 

มาก ก็ ได้แก่ บาง ราย เช่น  สตรี ขณะ แพ' ทอง  โร ก บาง โร ก กลืน 
นา ลายลง ไม่ ได้  เช่น  หลอด อาหาร ดิบ ก้น  หรือ พวก ไร ก โป ลิ 
โอ  ที่ ประสาท ที่ มา บ่ งก' บก ล่าม เนึ่อ ที่ ช่วย การ กลืน อาหาร เสีย 
ไป เบน ตน  พวก ที่ หายใจ ทาง ปาก เนื่อง จาก มืโ รก ทาง จมูก น น 
ทำ ให้ นา ลาย ใน ปาก ระเหย ไป ไค้ มาก  ๆ  เหมือน ก่น 
สนใจ  ว* น หนึ่งๆ  หิฉ้ นอ ยาก ทราบ' ว่า  เคย มื ใคร คิด ทา ไว’ บาง ไหม กะ 
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วา I รา ไค โ บ นา!!] ฟิก เทา 1*3  II ละ VI าขบ ท งอ ยิก ม าจา โ] อก^ ใ*' 
ค่าง  ๆ  ที่ คุณ หมอ กล่าว มา แค้ วน* นึ่ค้ก เท่าไร ก: ะ 
แพทย์  วน หน งๆ  โค ย เฉลย แล ว  จาน วน นาท ว บ เขา สู ราง กา^ก วิ^' กา 
กบ จำนวน ที่ขํบ ออก มาท งก รบ  จำนวน นาน  ผม ขอ แยก ออก 
เบน เหมือน ราย รบ ราย จ่ายอย่าง น  โค ย เฉลย อร บ 


นาท™ เขา ไป 

จาก นึ่าคื่ ม 

©๒  0  0 

ลูก บาศ กัเซ็ นติเ มฅร 

จาก อาหาร 

๑®  ๐๐ 

ร? 

จาก การ เผา ผลาญ 

๓๐๐ 

?? 

รวม เบน 

๒๖๐๐ 

ร  ? 

นา ทขัซอ อก มาท 1 

ทาง บส สา วะ 

๑๕๐๐ 

ร? 

ทาง อุจจาระ 

๑๐๐ 

ร? 

ทาง ปอ ค 

๔๐๐ 

ร? 

- 

ทาง ผิว หน์ง 

๖๐๐ 

ร? 

รวม เบน 

๒๖๐๐ 

ร? 

ผู้ สน1 ใจ  ถาก ท กน โค ย เฉลี่ย แล' ว  วน หนึ่งๆ  เรา ค้อ ง การ นา ส ก เท่าไร กะ 
ร่าง กาย ของ เรา จึง จะ คำ รง ชวฺฅ อยู่ ไค้ โค ย ปก ฅสุข 
แพทย์  จำนวน นา ที่ ร่าง กาย ค้อ ง การ ใน วน หนึ่ง  ๆ  นึ่น  แค่ ละ บุก กล 


แค่ ละ สถาน ที่  หรือ แค่ ละ สภาพ ของ ทิน พ้า อากาศ  หรือ มืก วาม 

ผํท ปกติ ของ ร่าง กาย ขน  ย่อม แฅก ค่าง กัน  เคีก  ๆ  ฅ* องการ นา 
มากกว่า ผู้ใหญ่  โค ย เทียบ ทาม อัตรา ส่วน  แค่ ผม จะ ขอ ให้ ว่า 
น- วน โค ย เฉลี่ย สำ หรับ ผู้ใหญ่ ทำ ใป เท่า น่' น  ร่าง่ กาย- ของ เรา น่น 
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ตอง การ นาว' น หนึ่งๆ  กิ กฅา มน-) หน* ก่ฃ อง ร่าง กาย แล้ว  ก่อ ง 
การวน หนึ่ง ประมาณ  ๔0- ๕๐  ลูกบาศก์ เซน กิ เมตร  ก่อน' า 
หน* ก์ฅ' ว® กิโล กร' ม  สมมติ ว่า คนๆ  หนึ่ง  หน' ก ๕0  ก. ก. ก็ 
ก่อ ง การ นาว* น หนึ่งๆ  ราว  ๒0 00 -๒๕00  ลูก บาศ เซน ติ 
เม ฅร  หรือ  ๒- ๒. ๕  ลิตร  น, น เอง 
ผู้ สนใจ  กำ สมมุติ ว่า ร่าง กาย ไม่ ไค้ ร* บ' นา เลย จะ เบน อย่าง ไร คะ 
แพทย์  ชีวิก จะ ตำ เนิน ก่อ ไป ไม่ ไค้ กร* บ  กำ หากร่าง กา ช ไม่ ไค้ ร* บ' นา เลย 
เพราะ มี แก่ ทาง ที่ จะ เสีย ไป  หรือ กำ ยง เสีย ไป ห้วย โรค ด่าง  ๆ 

แล’  ว่ไม่ ไค้ นา เข่า ไป ทตแ ทน ไค้ ท' น  คน ผู้นึ่น จะ ทาย ไค้ โดย เร็ว 
อหิวาตกโรค เบน ห้วอ ย่าง ที่ เห็น ไค้ ง่าย  ๆ  มี การ เสีย นึ่าอ อก ไป 
จากร่าง กายอย่าง รวด เร็ว ท' ว  โค ยมี การท1 อง เกิน และ อาเจียน 
ก่ง น, น  การ รีบ ให้ นา เกำ ไป ทด แทน ท' นที เบน หล' กสำ ก* ญ อย่าง 
ยง ใน การ ร' กษา อหิวาตกโรค  กำ หากร่าง กาย ขาด นา ไป  เรา 
เรียก ว่า ร่าง กายอยู่ ใน  “ภาวะ แห้ง นา  ”, 

ผ้สน ใจ  ล' กษณ ะ ของ กน ขาด นา จะ มี อย่าง ไร บ้าง กะ 
แพ ทย็ 1  กน ท้อย่ ใน ภาวะ แห’ งนึ่า จะ มี อาการ กระหาย นา มาก  ปาก แห้ง 
กอ แห้ง  นา หน* กล ท ลง  ผิว หน* ง เหี่ยว แห้ง ไป  อ่อน เพลีย  เกิด 
ตะคิว  มี ใช้ ขน  บส สาว ะน่อ ยล ง  และ สี เข' มมาก  และ ระยะ หล* ง 
จะ ไม่ มี่ บส สา วะ ออก เลย  ไค จะ เสีย หนา ที่ ไป  และ คอน สุด ห้า ข 
จุะช๊ อกก์  เลือด จะ กํนเ กำ  ห้ว ใจ ทำ งาน มาก ขั้น และ ค่อย  ๆ 

หมด กำ ล* ง์จะ ตาย ใน ที่ สุด 
ผ้สน ใจ  ถ้า หาก ไคํ นำ มาก เกิน ไป เล่า คะ 
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แพทย์  ถา ร่าง กาย ไค้ รบ นา มาก จน เกิน ไป  ก มอ กิ นฅ ราย เท มอน กนก รบ 
แฅ่ก ณ อย่า พึ่ง กก ใจ ไป  เพราะ การ ไค้ รบ นา มากๆ  ผม หมาย ถึง 
ซึวิก ปกติ นะ กร บ  คือ เมื่อ กื่มเ ขา ไป อย่าง มาก เกิน กว่า ที่ ร่าง กาย 
ก่ องการ นนแลว  กราบ ใกที่ ไกย้ ง ทำ หน้าที่ เบน ปกติ อย่าง กน 
ปกติ แล้ว  จำนวน นา ที่ มาก เกิน ไปน็  ไฅก็ จะ ท0 าห นาท ขบ ออก 
ที่ง ไป หมก เหมือน กิน  ไม่ เกิ กอ นครา ย แก่ อย่า งใก เลย  อ นครา ย 
ที่ ผม ว่า จะ เกิฅ ขน ไค้ น  กิ หมาย ถึง ว่า เรา พยายาม ที่ จะ ผนร่ บ นื่า 
เข าไป อย่าง เติม ที่  และ ไ ฅกิมื กวา มผิค ปกติ อยู่ แล้ว เท่า นน  จะ 
ทำ ให้ เกิก ภาวะ “นา เบน พิษ” ขน  คือ จะ มี บวม  กระ สบ กระส่าย 
ป วก ศร ษะ  มือ ส่นํ  ซึม  ช กิ  เนื่อง จาก สมอง บวม นา  และ หมก 
สติ  แก่ ขอ ย่า อีก ที่ นะ กรืบ ว่า  ใน กน ปกติ นื่นแ มืจะ คึ่ม นา มาก 
ส่กิเ ท่า ไร  อาการ อย่าง นื่จะ ไม่ เกิก ขน ไค้ เลย  ถึง อย่าง ไร เรา กิ 

กวร จะ ไค้ ร ไณา ให้ พอ เพียง กิ บก วาม ก่อ ง การ ของ ร่าง กาย  หรือ 
เกิน กว่า ที่ ร่าง กาย กอง การ ใน วน หนึ่ง  ๆ  กิจ ะ เบน การ เหมาะ ที่ 
สุก เห็น จะ จบ เรื่อง เกี่ยว กิ บธา กุ อาหาร ค่าง  ๆ  ที่ ร่าง กาย ก่อ ง 
การ เสีย ที่ นะ กร1 บ 

ผูสน ใจ  กิฉน ยง ติค ใจ สง ส่ยอ ยุ่อก นิ กก, ะ  ถึา หาก จะ แนะ นำ เรื่อง การ 

ก ม นา ให้ ใ กร  ๆ  ไค้ ทราบ แล ว  จะ แนะ นำ ให้ ฅื่ม นา มาก ส่กิ 

แก่ ไหน กะ  โกย ไม่ ก่อ งบ อก เบน จำนวน ดก บาศ กิ เซน ติ เม กร  . 
อย่าง กุณห มอ พูก มา  เพราะ เค้ก  ๆ  หรือ กน สาม ญ0 กิ วไป  กง 
ไม่ เข้า ใจ หรอ กก่ะ .  1 

แพทย์  ว ไ เห นง ๆ  กิ กวร คม นา ราวๆ  วน ละ  ๖- ๘  ถํวย แก1 วก รบ 

เอา ละ กร บ  ผม กิ กว่า กุ ณ กง จะ พอ เขา ใจ เรื่อง อาหาร บำง แล1 ว 


เคร อง ใ {รส แล?! ของ หา าน 

แพ ทย  นอก จาก อาหาร ชนิท ค่า งๆ  ที่ ไค้ คุ? เกิน มา. เลว  ย* งม อาหาร อีก 
ประเภท หน งที่เ รา น่า จะ พุก ถึง  เพราะ เรา กอง ใช้ หรือ บริโภค 
กน อยู่ ทุก มอ คือ  อาหาร ประเภท  ‘''เครื่อง ชู รส”  ไง ล่ะ ค ร* บ  อา 
หาร ประเภท นิจ ะ เรียก ว่า อาหาร แท้ๆ  ก็ ย* ง ไม1 ค่อย ไส้ น' ก  แค่ 
ถือ เอา เสีย ว่า เบน อาหาร ประเภท หนี่ง ไป ก่อน  พวก เครื่อง ชร ส 
น  บาง ชนิค ก็ ไม่ ใช่ อาหาร ที่ ร่าง กาย จำ เบ็! น หรือ กิธ์ง การ  แค่ มี 
บาง ชนิค เบ็่น ลา หาร ที่ ร่าง กาย ต่อ ง การ และ เบน เครื่อง ชร ส ไป 
กิ วย ใน ตำ  ส่วน ใหญ่ แล ำที่เ รา เรียก ว่า  “เครื่อง ชู รส’’  นิ หมาย 
ถึง สง ที่ ไม่ มี คุณ ค่า กิาน อาหาร  แค่ เบ็1 นลื่ง ที่ ทำ ให้ อาหาร มีก ลื่น 
และ รส โอชา  ชวน ให้ อาหาร น1 นน่า รบ ประทาน  เกิค ความ 

อยาก อาหาร และ ทำ ให้ ริบ ประทาน อาหาร ไค้ มาก ข็น 

ผ้สน ใจ  เครื่อง ชู รส ก็ เบน ประเภท ที่ จำ เบน ใน การที่ จะ ใช้, ประกอบ ใน 
การ ปรุง อาหาร ไป ทุก มอ ใช่ ไหม คะ 

แพทย์  กริบ  ความ จริง การ ใช้ พอ ประมาณ ไม่ ทำ ให้ เกิค โทษ อะไร  แค่ 
กำ ใช้ มาก เกิน ไป ก็ อาจ เบ็1 น กิ, นก ราย ก่อ ทาง เค้น อาหาร  และ ยำ 
ทำ ให้ อาหาร เสีย รส ไป ไค้  เกรื่ อง ชู รส บาง ชนิค น น อาจ ไม่ 

เหมาะ กิ, บ โรค ก็มี  บา งก รื่งก็ ไม่ จำ เบืน จะ ค้อ ง ใช้, เลย  คุณ 

ลอง กิคคู ซิ ว่า เครื่อง ชูร สน1 นมี อะไร ช้ าง 
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ผ้สน ใจ  ค้ฉํ นกิค ว่า  กง ไค้ แก่  เกลอ  นา สม  พร อ  พร ก ไทย  นา ซอส.... 

แพทย์  กร บมีห ลาย ฅ่อห ดายอย่าง  และ นอก จาก นนเ รา ยงรว มไบ่ ถง 
ชา  กาแฟ  โก โก,  และ พวก บรร คา!’ กร อร กม คาง  ๆ  รวม ไป กง 
พวก แอล กอ ซีอล์  อีก ควย 

ผ้สน ใจ  พวก เหลา  เบย ร  เหล่า นถอ เบน เก รอ รชู รส  แล V ม คุณ กา 

ทาง คาน อาหาร ควย หรอ กะ 

แพทย์  เห สา  เปีย ร  วิ  สก  บ รน ค  ไว น  หรอ บรร คาส งทม แอ  ล กอ 

ซีอล์ น  น  ริ คอ ย่ไน ประเภท เก รอง ชู รส เห มอน กน  เพราะ เว กา 
ที่อย่ ใน ปาก  ช่วย กระ  ค้น ให้ นำ ลาย ออก มาก ซน  เม อ ลง สก ระ 
เพาะ อาหาร  กระ ค้น นำ ย่อย ให้ เพ มมาก  ทำ ให้ เก ค กา ลง งาน 
กวา ม รอน ขน ไค้ ใน ร่าง กาย  แค่ ใน คาน อาหาร ไม่ มก ณก่า ใน 
ค่า นอา หาร เลย  กือ  ไม่ อาจ ทำ ให้ เก ค กำ ลง  งาน ที่  จะ ทำ ให้ ร่าง 
กาย ทำ หน้าที่ คาม ปก ค้ไค้  ไม่ ทำ ให้ มี  การ เจริญ เคิบ โค ของ ร่าง 
กาย หริ อ ซ่อม แซม สี่งที่ สึกหรอ ไป ของ ร่าง กาย เลย  การ ใช้ มาก 
กลบ เก็ค โทษ  ที่ง ทาง กาย และ ทาง สมอง  โกิค กวา ม ไม่ อยาก 
อาหาร  และ เกิค โร  ก  ค่งน์ น  เก รอง คืมป  ระ เภท น้เ รา จึง ไม่ นำ 
มา พูค เกี่ยว ช้อง ก่บ เรื่อง อาหาร น เลย  ร่าง กาย  ไม่ค่ องการ  ไค้ 
ริบ แม, แค่ น้อย  แมว าจะ เบน เกรื่ อง ชร สก็ คาม  ผล เสีย และ 

โทษ มี มาก กว่' 'ผลดี และ กณป ระ โยชน์ 

ผ้สน ใจ  เกลือ ก็ เบน เครื่อง ชู รส และ ร่าง กาย ค่อง การ ค่วย นะ กะ 

แพทย์  กริบ  เกลือ เบน เครื่อง ชู รส  ที่ บาน ใ ค. จะ ขา ค เสีย มิ ไค้ เลย  เกลือ 
ช่วย ทำ ให้ รส อาหาร  เค็ม ขน  และ  ชวน ให้ อยาก อาหาร มาก ขน 
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เพราะ: ส ธ' เหา รอ ร่อ ยขั้ น  ■ฑ็ง ยง มี คุณ ประโยชน์ ท่อ ร่าง กาย 
และ ร่าง กาย ค1 องการ ข้วย ใน การที่ จะ  ได้ แร่ ธาตุ เข้า สู่ ร่าง กาย ที่ 
เรา เกย ได้ คุย ข้น มา แล* ว 

ผูสน ใจ  สำ หรบ พวก อาหาร ห ม* ก ดอง เล่า คะ  สมควร ที่ จะ ร' บ ประทาน 

ไหม กะ 

แพ ทย  พูด ถึง อาหาร หมก คอ ง  ก็ มา เกี่ยว ข้อง ก* บ นำ ส* มข้ว ย  นำ สิ มน1 น 
ใช้ ใน การ ปรุง แต่ง รส อาหาร ให้ เกิก รส เปรย ว  ชวน ร* บ ประทาน 
และ เกิค รส แปลก อร่อย ขั้น  ใน การที่ จะ ใช้ ยำ  หรือ ต* ม ยำ ต่างๆ 
นำ สิ ม สายชู ที่ ทำ ขั้น มานํ นจะ มี พวก ที่มี กร ค นำ ส้ม อย่ ราว  ตุ  ๔ “4 
ทุก ว' นน้ นา ส้ม ต่าง  ๆ  ที่ นำ มา ขาย ตาม ท* อง คลา ค  หรือ ตาม ข้า น 
อาหาร ต่าง  ๆ  ม* กใช่ กรด นำ ส้ม มา ผสม ข้น เอา เอง  ทำ ให้ ขา ค 
คุณ ค่า ใน ด้าน ชู รส  เพราะ มี แค่ รส เปรย วอ ย่าง เคียว  และ ข้า 
การ ผสม ไม1 ถูก ส่วน คีพ อ-  ย็ง ทำ ให้ เสีย รส  หรือ เบ็1 นอ* นฅ ราย 
ได้ เหมือน ข้น 

การ กอง อาหาร ไว้ ใน นา ส*) มน น  ก็เพึ่ อ การ เก็บ อาหาร เอา ไว 

ร* บ ประทาน ได้ นาน  ๆ  แต่ การ หมก คอ ง ไม่คี พอ  อาจ ทำ ให้ เกิค 
พิษ ต่อ ร่าง กาย  กวา ม สำข้ ญ อยู่ ที่ การ เก็บ  การ ปรุง เก ร่อง ดอง 
และ ภาชนะ ที่ เก็บ ของ คอ ง ว่า สะ อา ค หรือ สกปรก เพียง ไค 
ข้า พด ถึง การ ย่อย อาหาร ข้น แข้ว  พวก ของ ห ม* กด อง ย่อย ยาก 

กว่า อาหาร สก  บาง ชนิด ก็ ทำลาย คุณ ค่า ของ อาหาร ลง ไป มาก 
ใน เมือ เมือง ไทย มี อาหาร สดๆ  รบ ประทาน ข้น  ก็กว รที่ จะ 

ร* บ ประทาน พวก อ'1 หาร สคข้ เจ ะเ บ' แ ประโยชน์ กว่า 
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ผู, สนใจ  สำ หรบ พวก พริก  พริก ไทย  หรือ พวก ม่สฅ าคเ ล่า กะ  จะ  ให้ ผล 
หึ ใน ห่าน เบึน เครื่อง ชุ- รส  หรือ ไห้ อิน ทราย ต่อ ร่าง กายอย่าง ไร 
บ้าง ไหม กะ 

แพทย์  พาก พริก  หรือ พริก ไทย  เหล่า! แร าจํด รวม ไว้ ใน จำพวก 

เครื่อง เท ก  พวก เครื่อง เทศ เหล่า นล่ว นแต่ มี รส เผ็ด รอน  มี พวก 
น้า ม* น ระเห ธที่มี ก ลื่น หอม เบน พิเศษ  จึง ช่วย กระ คุ้น ให้ เกิด 

ความ รู้สึก อยาก อาหาร ขั้น  พวก เครื่อง เทศ นํ้ก็ ไค้ แก่  พวก 

พริก ต่างๆ  พริก ไทย  ม* ส ดาด  กระ วาน  กานพลู  อบเชย  ลูก 
ผํกซึ  ยี่ห ร่า  จํนท รืเ ทศ  ขิง ข่า  ทะ ไคร้  ราก ผํกชี  กระ เพรา 
โหระพา  ใบ แมง ล* ก  สะ ระ แหน่  เครื่อง เทศ เหล่า น ย่อม ทำ ให้ 
อาหาร มี รส มีกลื่ นดิ ขั้น  แต่ ใน กน ทื่มีโ รก ของ ทาง เดิน อาหาร 
หรือ การ ย่อย อาหาร ไม่ เบน ปก คิน้น ควร งด เสีย  เพราะ เครื่อง 
เทศ เหล่า นั้ บาง ชนิด ทำ ให้ เกิด การ อิก เส บ ของ  ทาง เดิน อาหาร 
ใน เมื่อ ใช้ มาก  ๆ  หรือ ราย ที่มีอิ กเ สบ อยู่ แล่ ว  ยง อิก เส บ มาก 
ข่น  และ ทำ ให้ การ ย่อย อาหาร ผิด ปกดิ มาก ขั้น  การ ดูด ซึม อาหาร 
จาก ล่า ไส้ ก็ผิค ไป ล่ว์ย  จึง ควร ใช้ แต่ น้อย ใน เวลา ปรุง อาหาร 
หรือ งด เสีย ชํวค ราว 

พูดลื่ ง เก รอง ชู รส แล ว ก็ น่า จะ พูคเ พื่ม ถึง พวก ที่' ชก ลื่นล่ ว่ย  พวก 
ชูกลื่ นนมี ส่วน ช่วย ให้ ก ลื่น อาหาร ดิขั้น  ชวน ให้ อยาก อาหาร 
และ รบ ประทาน ไค้ มาก  เช่น ผิว ล่ม  ผิว มะนาว  วา นิล ลา  หิว 
น้า กุหลาบ  น้า สละ  และ บรร กา เครื่อง แต่ งก ลื่น ต่าง  ๆ  บ้าย 
แต่ บรรดา ของ ต่างๆ  เหล่า น  พูด ใน บ้าน คุณ ค่า ของ อาหาร 
ก็ เรียก ไค้ ว่า ไม่ มี คุณ ค่า แต่ อย่าง ใด เลย 
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สนใจ  สา หรบ เร อง  นำ ชา  กาแฟ  โกโก้  นน  กิฉํน มี กวา ม สง ส้ย ว่า 
การ จะ จด เอา ไว้ ใน รายการ อาหาร ของ กรอบ กรำ แค่ ส;! มือ ไหม 
กะเ รอง นิมืผู้ ถก เถียง กน มาก ค่ะ  บาง กน ก็ ว่า ไม่ การ  บาง คน 
ก็ วา ไม่ มีอน ครา ยอ ย่าง ไร  กลบ ทำ ให้ อาหาร แค่ ละ มือ มี รส 

สม บูร ณ ขน 

แพ ทย  เร อง นำ ชา กาแฟ  โกโก้  น, นก็จ คราม อย่ใ นพ วก ชร ส เหมือน ก่น 
โฅย เฉพาะ นา ชา  กาแฟ  ใน บจจุ บ่น นึ่ดู จะ กลาย เบน เครื่อง ดื่ม 
ท สำ คญแ ละ ขีนห นำ มาก  นิยม กน ไป ทำ แทบ ท กก รำ เรือน 

สำ หรบ เด็ก น, น เห็น จะ ไม่ เหมาะ  แค่ สำ หรบ ผู้ใหญ่  ถ้า หาก ใช้ 
กาแฟ หรือ ชาคื่ มให็ พอ เหมาะ ก็ ไม่ ให้ โทษ อะไร น ว้า  การ ได้ ดื่ม 
กาแฟ หรือ ขา ส ว้า ถ้วย หนึ่ง  สำ หรํบ่ ผู้ที่ พึง พอ ใจ ใน รส และ กต็น 
แล้ว  ก็ค เหมือน จะ ทำ ให้ อาหาร มือ น, น สมบูรณ์ ขน  แค่ การ ดื่ม 
ชา กาแฟ บ่อย  ๆ  มาก  ๆ  น, น ไม่ ใช่ ของ หึ แน่  สาร ประกอบ ที่ 
สำค้ ญใน ชา กา แฟน, น เห็น จะ ได้แก่  กาเฟอีน  ซึ่ง ถ้า ได้ ร ไ) มาก 
เกิน ไป เบ็1 นอ ไ เต ราย แก' หำ) ใจ  และ ประสาท  สำ หรํบ่ ชามื พวก 
แทน นิ นอย่ ถ้วย ทำ ให้ ท่อง ผูก ได้  ผ้ที่ ทำ ล่ง เจ็บ บวย  หรือ สุข 
ภาพ ไม่ ตี  กวร จะ งคคื่ ม นา ชา  กาแฟ เสีย  บาง กน นอน ไม่ หลบ 
เพราะ กาเฟอีน  กอย กระ คุ้น ประสาท และ สมอง ให้ ตื่น อยู่ เสมอ 
ผู้ สนใจ  คุณ หมอ ย* งไม่ ได้ พุด ถึง โกโก้ เลย ค่ะ 
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แพทย์  โกโก้  น้นมี สาร ประกอบ อย่าง หน งอ ยู่เร ยก ว่าธี โอ โทร มีน  พ วอ 
ธีโอ โป ร มีน น้จะ มีฤท ธหรึ อกุณ สม บัฅิก ลา ยๆ  กบ  กาเ ฟอน 

เหมือน ก้น  แก่ ฤทธ น้อย กว่า  พูค ถึง โกโก้ ก็ ล่อง พูค ถึง ชอก 
โก แลก  ทํ้ง  ๒  อย่าง น้ก็ เหมือน ก ไ เน้น เอง  แก่ ช็อก โก แล กน น 
มี ไข มีน รวม อย่ มากกว่า โกโก้  มากกว่า กน ถึง  ๒  เท่า  มีผู้ กล่าว 
ว่า ใน คน หน่ม สาว ที่มี สิว มาก  ๆ  ไม่ ควร ท จะ รบ ประทาน พวก 
ช็อก โก แลก  น้นก็ เพราะ มี ไข มีน อยู่ เบน จำนวน มาก  ทำ ให้ สิว 
ยี่งเ กิค ขนม ากน้ น เอง  พค ถึง โค ยน้ว ไป แล่ ว  โกโก้ ก็ ไม่ มี 

อเนก ราย อะไร ก่อ ร่าง กาย มาก นก 

ผู้ สนใจ  พวก น้า หวาน น้า อ คล ม เล่า กะ  ก วรจํ คอ ยู่ ใน ประเภท ไหน 

แพทย์  พวก น้า หวาน น้า อค ลม  น้า หวาน ชนิค ค่าง  ๆ  ที่ นำ มา ผสม กบ 
น้า แข็ง คื่มก นน้น  อาจ กิค รวม ไว้ ไน ประเภท ชู รส ก็ ไค้  เก ร้อง 

คึ่มพ วก นไม่ มี แอ ล กอ ฃึอร์  ส่วน มาก มี น้า กาล ผสม อยู่ ล่วย ประ 
มา ณ  ๑  0  7๐  ขน  ไป  ค้งน่ น  ใน ค้าน อาหาร ก็ กง ไค้ บ่าง  ที่ ไค้ นา 
ฅาล และ นา มี บาง ชนิด อาจ เติม พวก กา เฟ อีน ลง ไป  ให้ร้ สึก สด 
ชื่น ชั้น เหมือน กาแฟ  และ บาง ชนิด น1 นอ'', ค แก๊ส การ บอน ไคอ๊ อก 
ไซด์ ลง ไป ด้วย  สำ ห ฉับ พวก นาอ้ คล มน น อาจ เหมาะ ดิสํๅ ห ฉับ 
พวก ที่ ทอง อืด ใน การ ช่วย ให้ เกิด ลม ใน กระเพาะ แค้ วเ รอ เอา ลม 
ออก มา ที่ง ไค้  แด่ บาง คน ไม่ ก่อ ยเ รอ  หรือ บ่อ งอืค มากๆ  กค้บ่ 
ยี่ง ทำ ให้ อึด อ' ด  แน่น  เสียด  ใน บ่, องมาก ฃนก็ ไค้ 

ผ้สน ใจ  คุณ หมอ คะ  ดิฉัน เห็น จะฅ่ อง ขอ ยิน ญาฅ ถาม นอก เหนือ ไป จาก 
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เร อง เก รอง ชุร สน สก หนอ ย  เพราะ คอ เปก ณ หมอ อาจ ลม พูด 
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ถง หรือ คิฉํน ลืม ถาม ไป ก็ ไค้  เรื่อง ทีคฉ น ใคร่ จ  ะ ถาม นํ้ก็ คือ 
เร องของ หวาน ค่ะ  คิฉ* นอ ยาก ทราบ ว่า  ของ หวาน จำ เบน ต่อ 
อาหาร ใน แต่ ละ มอ หรือ ไม่ คะ 

แพ ทย  ของ หวาน น1 น  จ' คอย่ ใน จำพวก อาหาร พวก หนึ่ง  ซึ่ง โดย ท' วไป 
ก็ ม* ก จะ รบ  ประทาน  หลง จาก ถา หาร คาว ไค้ เรียบ  รี อย  ไป  แล้ว 
อาหาร พวก นก็ม 'ก จะ ได้แก่ อาหาร พวก แบ่ง  นาคา ล  ไข่  ผล ไม้ 
หรือ นา ผล ไม้  ถา หาก พิจารณา คู แล้ว ก็มี บรรดา ธาตุ อาหาร 

ต่างๆ  เหมือน ของ กาว น" น เอง  แต่ รส มา ใน คำ นที่มี นาคา ลอย่ 
จึง เบน ของ หวาน  เมื่อ อาหาร กาว ต่างๆ  ไค้ รีบ ครบ ล้วน แล้ว 
อาหาร หวาน ก็ ไม่ จำ เบน เลย  ที่ เรา ถือ กน ว่า หลง อาหาร คาว 


แล้ว  ต่อ งมีข องฺห วาน นึ่น  ก็' ม' ก, จะ ถือ เอา เบึน ธรรมเนียม  และ 
ความ เกย ชิน เสีย ส่วน ใหญ่  โกย ไม่ ไค้ คิก ถึง หล้ก เกี่ยว ก* บ ค้าน 


อาหาร ล้า พ ดก* นใน คำ น อาหาร จริงๆ  แล้ว  ของ หวาน นึ่นมี 
ความ สำ ค* ญที่ จะ ทำ ให้ อาหาร แต่ ละ มื่อ ไค้ ธาตุ ต่าง  ๆ  สมบูรณ์ 
ยี่ ง ขน  ใน เมื่อ' ใน อาหาร กาว นึ่น เกิด ขาด ธาตุ อาหาร บางอย่าง 

หรือ ไค้ รีบ ธาฅ อาหาร บางอย่าง นอ ย ไป เท่า น8 น 
สนใจ  คณห มอ หมาย ถึง ขาด อย่าง ไร บ่าง กะ  ดิฉน ย้ ง ไม่ ค่อย เข้า ใจ ดี ค่ะ 

แพ ทย  เบ็่น ค้น- ว่า พวก ที่ ไม่ ชอบ คี่ม นม  หรือ อาหาร ไข่  ก็ จะ ไค้ อาหาร 

พวก นึ่ใน ขนม  หรือ ของ หวาน ที่ ทำ ค้วย นม และ ไข่  พวก ที่ ไม่ 

ชอบ ผํก  ก็ อาจ ไค้ จาก ของ หวาน จำพวก ผล ไม้  ทำ ให้ ไค้ ธาตุ 

อาหาร ต่างๆ  รวม ทํ้งํ้วิ ตะ มิน  และ เกลือ แร่ สมบูรณ์ ขั้น  สำ หร่บ่ 

1  ะ 


อาหาร แค ละ มอ 
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ผ้สน ใจ  ถา เช่น นํ้ น  เรา จะ ถือ หล กอ ย่าง ไร กะ  ใน การท จะ ทา ของ หวาน 
เพี่อ ให้ ไค้ ค ณก่า ทาง อาหาร กร, มก วน ชน 
แพทย์  เรา ถือ หล กทก วรมี ของ หวาน ไค้ อ ยาง นก รบ 

๑.  ถืา อาหาร มอ 1ค  มี พวก แบ งหรึ อ ผก มาก  ก็ ควร มี ของ หวาน 
พวก ไข่ และ นม  เพ อ จะ ไค้ อาหาร พวก ไป ร เท อนแ ละ ไข มน 
เพี่ม พอ เพียง 

๒.  ถ้า อาหาร มีอใ ค  มี ผก และ เนอ สํฅว์ มาก  ก็กว ร ไค้ ของ หวาน 
จำพวก ที่ ทำ ควย แบ ง และ นำ กาล  เพ อ วะ ไค้ รบ พวก การ- 
โบ ยียเ ครก ให้ พอ 

๓.  ถ้า อาหาร มอ ใคมี พวก แบ ง  ไข มีน  เนอ สก ว มาก  ขา ค พวก 
ผก ไป  ก็ ควร มี ของ หวาน พวก ผล ไม้ ค่า' งๆ  จะ ไค้ รบ พวก 
วิ กะ มีน และ เกลือ แร่ ให้ กร บน, น เอง 


ชิ 
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หล'} งาน  และ: การ?]!) ย อาหาร 

แพ ทอ  เพ อ ให้ เขา ใจ เรื่อง อาหาร ไต้ สม บรณ์ ขน  ผม อยาก จะ หยิบ ยก 
เอา เร อง  พล งง านขํ้ น มา กล่าว เสีย ก่อน  เพราะ ชีวิฅ ของ เรา น, น 
ทอง ใช้ พล' ง งาน  หรือ ที่ เรียก ว่า  “เอ็น เนอ ร์จี”  นั้เพื่ อก วาม 
เบึน ธยู่แ ละ เพื่อ การ เจริญ เฅิบ โฅฅ ลอด ไป ชํ่ ว ชีวิฅ  พล' ง งาน น 
เรา จะ ไต้ มา จาก อาหาร ที่ เรา ร' บ ประทาน เข้า ไป  และ ที่ เก็บ สะ 
สม ไว้ ใน ร่าง กาย เรา น น เอง  แม้ แก่ เรา อยู่ นี่ งๆ  หรือ นอน หล' บ 
ร่าง การ ก็ ยํงท้ อง ใช้ พ ล่ง งาน เหมือน ก่น  โกย ร่าง กาย จะ ก่อ ง ใช้ 
เพื่อ การทำ หนำ ที่ฅ่า งๆ  ของ ร่าง กาย  เช่น สร่าง กวา มอบ อุ่น 
ทำ การ ข' บ ของ เสีย  ทำ การ หายใจ  ทำ ให้ หำ เใจ ทำ งาน  และ 

หนำ ที่ อีก หลาย ประการ  ใน {'ก้น สรีรวิทยา  ซึ่ง ลิวิน แก่ ก่อ ง ใช้ 
กำ ลิง งาน ทง สั้น 

ผ้สน ใจ  คิฉ้ น ย* ง ไม่ เข้า ใจ ค่ะ  ว่า พลิ ง งาน เกิค ขั้น มา ไต้ อย่าง ไร 

แพ ท ย  ควง อาทิตย์ ส่ง พลิ ง่งา นม' เข้ ง โลก  และ พลิ ง งาน นี่ นจะ ถูก เก็บ ไว้ 
ใน พืช  เมื่อ ลิฅว์ ไต้ พืช เบน อาหาร  พลิ งง านก็ จะ ถูก สะสม ไว้ 
ใน สํคว่  คน เมื่อ ไต้ พืช และ ลิ ทว์เ บน อาหาร  พลิ ง งาน นนก็ จะ 
ถก ถ่าย ทอด มา สู่ กน เรา  พูด อย่าง ง่าย  พล ง งานอยู่ ใน อาหาร ที่ 
เรา ร* บ ประทาน เข้า ไป นี่ นเ อง  เม อ เกิด การ เผา ผลาญ อาหาร ที่ 
เก็บ ไว้ ใน ร่าง กาย นํ้แลิ วิ  ก็ จะ เกิด เบ็1 นก วาม รอน และ พลิ ง งาน 


ที่ ทำ ให้ ร่าง กาย ไค้ ทำ 'หน้าที่ ต่างๆ  ต่อ ไป  เบน พล งง านที่ จะ ทา 
ให้ เรา ทำ งาน  ทำ ให้ เรา เจริญ เติบ โค  ทำ ให้ มี การ ซ่อม แซม 
ส์งที่ สึกหรอ  ทำ ให้ เรา กำ รง ชี วิด อยู่ คาม ปรกติ สุข  คือ ทำ ให้ 
เรา มีก วาม เบ็น ไป ทุก ส็่งทุ กอ ย่าง ที่ชี วิด เรา จะ ย*, งก •ฒู่ไ ค้น' น เอง 
ผู้ สนใจ  ค้ฉไ แก ย ทราบ มา เหมือน ก้น ว่า  พล*, งง านนึ่ มี หน่วย ที่ ใช้ ว*, ก ไค้ 

โค ยกิค เบน  “แกล อ รี่”  คำ ว่า แกล อ รื่น  คิฉ* นไค้ ยิน เสมอ  แก่ 
ไม่ ค่อย จะ เช่า ใจ นก ว่า หมาย กวา มอ ย่าง ไร กะ 
แพทย์  หน่วย ว*, คก วาม ร่อน  และ พล' ง  งาน ของ  อาหาร น1 น  เรา เรีย  กว่า 

“แกล อ รี่”  เขา กิค ว* ค จำนวน แกล อรี่ ไว้ ด้ง์น่  “  ๑  แค ล อร  ” 
หมาย ถึง กวา ม ร่อน จำนวน หนึ่ง  ที่ จะ ทำ ให้ นา ที่มื น้า หน*! า  ๑ 

กิโล กร', ม มี อุณหภูมิ สูง ขั้น  ๑  องศา เซน ฅิเก รด  ซึ่ง การ ว*, ดก วาม 

ร่อน นึ่ก็ เหมือน ก้บ่ การ ว*, ค ความ ร่อน จาก ที่ ต่าง  ๆ  ท1 ง หลา ขน' น 
เอง 

ผู้ สนใจ  คุณ หมอ บอกว่า  อาหาร เบ็น บ่อ เกิด แห่ง พลิ, ง งาน  ด้ง น1 นอา หาว 
แต่ ละ ชนิด ก็ คง ให้ พล*, ง งาน ด้วย  ติฉ' นอ ยาก ทราบ ว่า ทุกอย่าง 
ให้ พลิ, ง งาน เท่าๆ  ก', น ไหม กะ  ลิา หาก คิด ใน จำนวน น้า หน', ก 

เท่า  ๆ  ก', น 

แพทย์  แค่ ละ ธาด ใน น้า หน*, ก เท่า ก*' น  ให้ พลิ, ง งาน ค่าง ก้น บ่าง  อาหาร 
โป ร เท คืน หน*, ก  0  กร ไ)  จะ ให้ พลิ, ง งาน  ๔  แกล อร  อาหาร 
คาร์ โบ อ, ย เด รด  ๑  กร ไ  จะ ให้ พลิ, ง งาน  ๔  แกล อรื่  แค่ อาหาร 
ไข ม*, น  ®  กร ไ  ให้ พล*, ง งาน ถึง  ๙  แกล อรี่  จาก ที่ เรา ทราบ 
เช่น นึ่  ถา เรา ทราม อาหาร ชนิด หนึ่งๆ  ว่า  มี ธาฅ อาหาร อะไร 
บ่าง  อย่าง ละ กี่ กร ไ  เรา ก็ จะ คำนวณ ไค้ ว่า อาหาร ซ นิด น้น ให้ 
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พล ง งาน แก่ ร่าง กาย เรา เท่า ใค  หรือ ล้า เรา จะ คิก คำนวณ ว่า จะ 
ใช้ อา หา รชนิ กใค บ้าง  จึง จะ พอ  แก่ ความ  กอง การ ของ  ร่าง กาย 
ของ เรา ไค้ ใน ล้น หนึ่ง  ๆ  สำ หล้บ เรื่อง การ คิก คำนวณ จำนวน 
แกล อรื่ข อง อาหาร เซ่น นึ่ย่ อม จะ เหมาะ อย่า งยี่ง สำ หรื บ  กน เจึบ 
ใช้ หรือ อาจ จำ เบน สำ หรื บ พวก ที่ บ้วน มากๆ  คิคที่ จะ ล กน าหนิ ก 
กน โกย วิธี จำบ้ ค อาหาร ให้ พอ กีบ้บ ที่ ร่าง กาย บ้อง การ 

สนใจ  ร่าง กาย ของ คน เรา บ้อง ใช้ พบ้ง งาน บ้กบ้ น ละ เท่าไร กะ  เรา จะ 
ไค้ คิก คำนวณ ถึง อาหาร ที่ เรา บ้อง การ ไค้ 

แพ ทย  เมื่อ เรา พคบ้ น ถึง ธากุ ยา หา ■'ร ค่าง  ๆ  เรา พูค ถึง จำนวน  ธาคุ 

อาหาร ที่ ร่าง กาย บ้อง การ แค่ ละ ล้น เอา ไวิ  คุณ อาจ จะ ลืม ไป แล้ว 

หรือ อาจ บ้ง จำ ไค้  เรา พูก ถึง ว่า อย่าง ให้ อยที่ สุก  เรา บ้อง ไค้ ธาคุ 
อาหาร แค่ ละ อย่าง ล้น ละ เท่า ใก  ผม ขอ ทวน พอ สง เข ปบ้ง น 
คาร์ โบ ซีย เก รก  ล้น ละ  ๔- ๖  กรม  ก่อ นา หน กบ้ว  ๑  ก. ก. 
โป ร เท อีน  ,,  ๑  กรม  ,,  ๑  ก. ก* 

ไข มน  ,,  ๒  กรม  ,*  ซิ  ก. ก. 

นิ นก็เ บน เพียง ว่า  เพี่อ การ บ้งชี วิฅ อยู่ ไป ล้น หน ง  ๆ  และ เบน 
จำนวน อย่าง นิ อยที่ สุก ควร ไค้ รบ โกย ประมาณ  เม อม าพูก กน 
เบน พล้ง งาน  โกย คิก เบน แกล อรี่เ ซ่นนึ่  เายี่ ง จะ ละ เอี ยก มาก ขน 
คือ จะ บ้อง มา คิก ก่อ ไป ว่า  จะ บ้อง มีธา คุ แค่  ละ ชนิก นิ นอ ย่าง ละ 
เท่าไร จึง จะ ทำ ให้ เกิก พล ง งาน ไค้  พอก บท ร่าง กาย กอง การ 

ใน  ๑  ล้น และ บ้อง ไค้ ธาคุ น นๆ  กาม ส่วน ที่ ร่าง กาย บ้อง การ 
อีก บ้วย 

จำนวน พ ลง งาน ท ราง อาย1 กอง' อาว  ยอน แก ก กาง กน ใ ปน ลว แก 


๑๒๘ 


บก กล  แล วแฅ่ อาย  เพศ  อาชีพ  การ งาน ห นก เบา  และ 
อีก หลาย เห กุ  แท่ คิก เฉลย แล้ว  กน ทอ อก กำ ลิง ปานกลาง ทอง 
การ ราว ๒๕๐๐ แกล อรี่ต่ อวํน  ส่วน พวก ทำ งาน หน' กๆ อาจ 
ท่อง การ  ๕, ๐ 00-๖0 00  แกล อริ1 ท่อ ว* น  หรือ มากกว่า ก็ ไค้ 
ผู้ สน ใชิ  จริง คะ  คิฉน พึ่ง นึก ออก ไค้ ใน แง1 ที่ ว่า แท่ ละ บุก คลย่อม ท่อง 

การ พลิ ง งาน ท่า งก' น  ล้า สมมติ ว่า เรา จะ คิก คำนวณ ให้ อาหาร 
แก่ กน ต่าง  ๆ  บ้นนึ  จะมื หล* ก อะไร พอ ที่ จะ ช่วย คิด คำนวณ 

บ้าง ไหม คะ 

แพทย์  ก็ พอ จะ มีแ ท่อ ยา ถือ เบ็1 แหล'! าฅา ย บ้วน ะคร่ บ  ผม บอก แบ้ ว ว่า 
จะ บ้อง คิทถื งวย ท่า งๆ  ควย  เช่น  เด็ก ย่อม บ้อง การ มากกว่า 
ผู้ใหญ่  หญิง บ้อง การ น้อย กว่า ชาย  เวลา กรร ภ์  แตะ ให้ นม 
ทารก  บ้อง การอา หาร มากกว่า เวลา ปกติ 
แท่ ก่อน ยืน จะ ทอง คิด ว่า  โค ย ไม่ ทำ อะไร เลย แม้ แท่น 00  ร่าง 
กาย ก็ บ้อง การ พล* ง งาน เหมือน บ้น  คง กล่าว แบ้ ว  จำนวน พลิ' ง 
งาน นึ  บ้อง การ ราว  ๒๕  แกล ลอรี่ ท่อ นา หน้ ก์บ้ว  ๑  ก. ก,  บ้ง 
น1 น ทุกราย จะ บ้อง ใช้  ๒๕  แกล อรี่นึ เบี่ นหบ้ ก  แบ้ วคิค เพ็ญ 

จำนวน พบ้ง งาน ที่ บ้อง การ ใน แท่ ละ บก กล เพึ่ม เบ้า ไป อีก  บ้งนั้ 
บ้าน อนพํ ก ผ่อน ไม่ ทำ อะไร  เพึ่ม อีก  ๑0  แกล อรี่ 
คน ทำ งาน เบา  ๆ  เช่น เย็บ บก ลิ] ๆ ร้อย  เพึ่ม  ๓0  แกล อรี่ 
งาน มาก เล็ก น้อย  เพึ่ม  ๕0  แกล อรี่ 
งาน หนัก ปานกลาง  เช่น  ช่าง ไม้  เพึ่ม  ๗๕  แกล อ รี่ 
งาน หนัก มาก  เช่น  กรรมกร  เพึ่ ม® 0๐  แกล อรี่ 
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น น คือ ถา สมมติ ว่า  ซะ คิด คำนวณ อาหาร ใน้นํ ก ธุรกิจ การ กัาที่ 
น' งอ ย่กับ โ  ค๊ะ  และ ไป ไหน มา ไหน บาง พอ ควร  ไม่ ใช้ แรง มาก 
มาย นก  ก็ฅ อง เพีม ๕๐  แกล อ' รี่  เข^ กบ ร่าง กาย ฅ2 องการ ใน 
เวลา ไม่ ไค้ ทำ อะไร เลย  ๒๕  แกล อ รื่น น เบน  ๗๕  แค ลอรี่  ฅ่อ 
'นา หน กฅํว  ๑  ก., ก,  ใน  ๑  วนนื น เอง 
เอา เถอะ ครบ  ผม คิก ว่า เพียง แก่น ก็ พอ ที่ เรา จะ กว รา) ะ ทราบ ถึง 
เรื่อง พล, ง งาน  เพราะ ถ้ พะ พูค กน ละ เฮีย ค จริง  ๆ  ก็มี มากกว่า น้ 
และ ยี่งเ ขำ, ใจ ยาก ขั้น  ผม อยาก จะ  ให้ เขา ใจ แต่ คำ ว่า “แกล อ รี่” 
ทื่เ ขา ใช้ ว* ศพ ลัง งาน ที่ ไค้ จาก อาหาร เอา ไว้  พอ ลัง เข ป เท่า นึ่น 
ต่อ ซาก 'แจะ พูดถึ งเรื่ องการ ย่อย อาหาร  ซึ่ง ผม จะ พูด ให้ ส, นที่สุ ภ 

ผู้ สนใจ  พู ต ถึง เรื่อง ย่อย อาหาร  ดิฉ่น มี กำ ที่ อ่าน พบ มาก และ สง ลัย อยู่ 

กำ หนึ่ง ก็กือ คำ ว่า “เอ็น ไซ มส์”  กรุณา อธิบาย เสีย ก่อน เถอะ กํะ 

แพทย์  คำ ว่า  เอ็น ไซ มส์  เบน ภาษา ฝลั 3 เขา  สำ หรบ เรา นึ่น นำ มา ใช้ 
กับ กัพกั  หรือ จะ แปล ก็ ค, อง แปล ว่า นา ย่อย อาหาร  แต่ โดย ท 
คำ แปล ว่า นา ย่อย อาหาร ก็ ลัง ไม่ กิน ความ หมาย เต็ม ทน ก  จึง 

ยอม ใช้ กำ ว่า  เอ็น ไซ มสี  กับ ศ้พห์ ไป ก่อน 

เอ็น ไซ มส์นึ่ น  คือ  ต*’ วสา ร เคมี  ที่อย่ ใน นา ย่อย อาหาร  ซึ่ง ถูก 

-  --  ~  1 “  ม่  '  ;  พ 

ขบ ออก มา จาก แนว ทาง ของ ทาง เดน อาหาร  ท จะ ชวย ยอ ย  เห 
อาหาร แยก ออก เบน อนุ ที่ เล็ก ที่ สุด  จน สามารถ ท ซะ ทำ ให้ 

อนุ ภา ก ของ อาหาร นั้ถูก ดูด ซึม เขา สู่ กระ แ ส1 .ลือ ด '1 เด้  และ นำ 
ไป ใช้ เพื่อ พล ง งาน ต่อ ไป 
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เอ็น ไซ มส์มี หลาย ชนก  ถูก ข บอ อก มา' จาก ค่อม ค่าง  ๆ  ฅาม แนว 
ทาง เกิน อาหาร  และ ค่าง ก็ รี ะ ออก ฤทธ เฉพาะ  คือ จะ ช่วย ใน 
การ ย่อย อาหาร ไค้ แค่ ละ ชนิก เท, านน 
ผ้สน ใจ  เมื่อ อาหาร ลงส่ กระเพาะ อาหาร น1 น  กมี การ เรื่ม ฅน การ ย่อย 

อาหาร เรื่อย ไป ใช่ ไหม กะ 

แพทย์  การ ย่อย อาหาร น  เรื่ม ฅนย์ งแค่ อยุ่ ใน ปาก แล, วกร้ บ  การ เกย ว 
อาหาร เบน การ ช่วย ทำ ให้ อาหาร ละ เอีย ค เขา  และ จะ ช่วย ให 
ย่อย ง่าย ค่อ ไป  ใน ปาก นมี การ ขบ นา ลาย ออก มาก ลุก เกลา 

อาหาร  ใน นา ลาย มี เอ็น ไซ มส์  ที่ ช่วย ทำ ให้ พวก แบ งก ลาย 

เบน นา ฅาล ไค้ บ4 างแลว  อาหาร ที่ ถก เกย ว จน ละ เอ็ ยก แล9 วจะ 
ถูก กลืน ลง ไป ฅาม หลอก อาหาร ลง สู่ กระเพาะ อาหาร 
ใน กระเพาะ อาหาร น1 น  ข, บ นา ย่อยออก มา เพี่อ การ ย่อย อาหาร 
ค่อ ไป  นา ย่อย อาหาร ของกระ เพาะ  ที่ สำ กญกื อก รก เกลือ 

และ เอ็น ไซ มสํ 

กร ค เกลือ นน  จะ ทำ หนา ที่ ทำ ให้ อาหาร เกิก เบน ฤทธ กร ก ขน 
เพ อ ให้ เอ็น ไซ มส์ ไค้ ทำ หนา ที่ ย่อย อาหาร ไค้ คียี่ง ขน 
สำ หรบ เอ็น ไซ มส์ใ นก ระ เพาะ นํ้นมี  ๓  อย่าง  คือ  เพ็พ ซิน 
สำ หรบ ย่อย โบ่ร เท อีน  เรน นิน  ช่วย ย่อย พวก นา นม  ไส เพส 
สำ หรบ ย่อย พวก ไข มีน 

ใน ระยะ น การ ย่อย อาหาร ค่าง  ๆ  อ็ย่ง ไม่ เบน อนุ ภา กที่ เล็ก ที่ ลุก 
-  พอ ท จะ กูค ซึม เขา ไป ใน กระแส เลือก ไค้ หมก ทๆอ ย่าง  จุะค่ อง 
ไ!! ยอ ยฅอ อีก ใน ลำ ไส้ เล็ก  อาหาร จะ อย่ใ นก ระ เพาะ น เบน 


©  6) 


เวลา นาน  โ หอ เฉลย แล ว  อาหาร ตาม ปก คิจะ อย่ นาน ราวๆ 
๓-  ๔  ช' ว โมง  ก จะ ผ่าน จากกระเพาะ ไป หมด  เข, าส ลำ ไส้ เล็ก 
ผูสน ใจ  ใน กระเพาะ: อาหาร นั้ไม่ มี การ ดูด ซึม อะไร ไป บ็ๅง เสย หรื ฏ (ๆ;; 
แพ ทย  ก็มี บาง แด่ เบึน ส่วน น้อย  กระเพาะ อาหาร ดูด ซึม เอา พวก นา 

นา ดาล กลูโคส  แอ ล กอย อล็  หรือ ยา บางอย่าง เข้า ไป ได้ บ, าง 
แม้ แด่ พิษ บางอย่าง ก็ ซึม เข้า ทางกระ เพาะ อาหาร นํ้ 
ผู้ สนใจ  คุณ หมอ พก ต่อ ไป ถึง การ ย่อย อาหาร ใน ลำ ไส้ เล็ก เถอะ ค่ะ 
แพทย์  ฅล อด แนว ทาง ลำ ไส้ เล็ก  ซึ่ง ยาว ราวๆ ๒๐- ๒๕ พื่ฅนั้ เอง 
อาหาร พวก โป ร เท อีน  ไข มีน  การ์ โบ ป็ไ แด รด  จะ ถก ย่อย 
เรื่อยๆ ไป  จน เบน อนุภาค ทื่เล็ กที่ สุด  พอ จะ ดูด ซึม เข้า สู่ 

กระแส เลือด ไค้  นา ย่อย ใน ลำ ไส้ เล็ก นั้จะ ถกขํ บอ อก มา จาก ด่บ 
อ่อน  นา ดี  และ จาก ต่อม ของ แนว ทาง ของ ลำ ไส้ เล็ก เอง 

นํ้า ย่อย จาก ตับ อ่อน  มีอะ มียเ ลซ  เปลี่ยน แบ ง ให้ เบน นา กาล 
มอ ล โท ส  มี เอ็น ไซ มส์ มอ ลเท็ ส  เปลี่ยน มธล โทํส่ ให้ เบน กลู¬ 
โคส มีใล เพส  เปลี่ยน ไข มีน ให้ เบึน กรด ไข มีน และ กรี เซ อร อ ล. 
มี โป รที เอ ส  เปลี่ยน โป เท อ็น ให้ เบน กรด อะมิ โน 

นํ้า ย่อย จาก ลำ ไต เล็ก เอง  ย่อย พวก นา ดาล ด่าง  ๆ  ให้ เบึน 

กลูโ กํส่  และ ย่อย โป ร เท อึนใ ห้เบี่ นก รด อะมิ โน 
นํ้าด  ก็ จะ ช่วย ให้ ไข มีน แดก ฅัวอ อก เบี่น ก่อน เล็ก กอ น น้อย ให้ 
นา ย่อย จาก ฅํบ อ่อน ย่อย ไข มีน ได้ ง่าย  และ ช่วย ให้ การ ดูด ซึม 
ไข มีน ดี ขน 


แ 
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ผล สด ท่า ย  แบ ง จะ ถก ย่อย ให้ เบน กล โกศ  โป ร เท อีน  ถก ย่อย 
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จน เบน กร คอ ะมิ I น  และ [ขม น  ถูก ยอ ย จน เบน กร ค เข มน 

และ กรี เซ อร อล  จึง จะ ดูด ช้มเ ขำ สู่ กระแส เลือด ถ่อ ไป  และ 

นำ ไป ใช้ เพื่อ พลิ ง งาน และ การ สะสม ไว้ ใน ร่าง กาย ถ่อ ไป 

ผู้ สนใจ  ใน ลำ ไส้ ใหญ่ เล่า กะ  มี การ ย่อย อะไร บ้าง ไหม กะ 

แพทย์  ใน' ลำ ไส้ ใหญ่ นํ้น ไม่ มี เอ็น ไซ มส์  แม้ ว่า อาหาร ที่ย้ง ไม่ ไค้ ย่อย 
อาจ มี การ ย่อย บ้าง ก็ โดย แบก ทีเรี ย ถ่าง  ๆ  ใน ลำ ไส้'  แถ่ก็ ทำ ให้ 
เกิด การ บุก เน่า ไป  ร่าง กาย ไม่ ถ่อง การ  ใน ลำ ไส้ ใหญ่ น การ 
ดูด ซึม จะ มี บ้าง ก็กือ การ ดก ซึม พวก นา ถ่าง  ๆ  ที่ รวม อยุ่ ใน กาก 
อาหาร ทำ ให้ กาก อาหาร ถ่อย  ๆ  เบน ถ่อ น  แล้ว ถูก ข ไอ อก ที่ง 
ไป เท่า นน  ที่ พูด มาน ไม่ ละเอียด น* ก  แค่ ผม คิด ว่า ก็ กง พอ จะ 
ไค้ ความ รู้ บ้าง พอ ลิง เข ป  ที่ จะ เบน แนว ทาง สำ ห ร ไ! ศึกษา ไค้ 
ถ่อ ไป 


ตอน ท  ๑๑ 


กน เพ อ สุขภาพ นั้น คือ อย่าง ไร 

แพทย์  เรา ก ไค้ คุย กน ถืงเ รอง อาหาร ก'’ น มา แล้ ว ถึง  ๑๐  กรง  คง จะ พอ 
ทำ ให้ เรา ทราบ ไค้ ถึง ความ สำ ก' ญ และ ค่ วาม จำ เบื นของ อาหาร 
ท ร่าง กาย ท่อง การ  ชนิด ของ อาหาร  หรือ ธาฅุ อาหาร ท่า งๆ 
มา จน ถึง การ ย่อย อาหาร  และ นำ เอา อาหาร ที่ ย่อย แล้ว ไป ทำ 
ให้ เกิด ประโยชน์ ท่อ ร่าง กาย  อย่าง น้อย ที่ สุด ก็ กง จะ พอ ทำ ให้ 
เกิด ความ รู้' ใน เรื่อง อาหาร นึ่ขั้น  และ จะ ช่วย ข จ' ดก วาม หลง ผิด 
ของ กน ท' วไป อีก จำ น •วน มาก  ที่กิด ก่น ว่า อาหาร นั้น กำ หาก ไค้ 
ว* บ ประทาน ให้ มาก จน เกิค  ความ อิม  ขั้น ดาม ความ รู้สึก แล้ว 
ก็น้บ ว่า เพียง พอ แล้ว นั้น เสีย  ให้ มา เข่า ใจ ว่า  อาหาร ที่ ร่าง กาย 
ท่, องการ นั้น จะ ท่อง มี พอ เพียง ที่งํ้  “ปริ มา ณ”  และ  “คุณภาพ’’ 
อนึ่ง  กวา ม เห็น แท่ โบราณ ว่า  “รบ ประทาน ก* บ มาก  จะ เบึน 
ฅาน ขโมย”  นั้น  ก็ กง ท่อง เปลี่ยน ใหม่  มา เบน  “จง ร' บ ประ- 
ทาน ก* บ มาก  ๆ  ไม่ เช่น น1 น จะ เบน คาน ขโมย,’ 

ผ้สน ใจ  ค่ะ  สำ ห ร* บก ราว นึ่คิฉํ นอ ยาก มา ขอ กวา มรู้ บางอย่าง เกี่ยว ก' บ 
เรื่อง อาหาร นึ่ท่อ ไป อีก  ดิฉ' นม ากิค คู ว่า  อาหาร ที่ เรา ร* บ ประ 
ทาน เข่า ไป นั้น  ถึง แม้ ว่า จะ มีนั้ง ปริมาณ และ คุณภาพ ดี และ ได้ 
ร* บ เพียง พอ อย่าง สมบูรณ์ ก็ ตาม  ก็ ยง อาจ ก่อ ให้ เกิด โทษ หรือ 
อ*, นฅ ราย ไค้ จาก อาหาร  ดี นั้น หมาย ถึง ว่า  อาหาร นั้น จะ ฅ้อ่ง 
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สะ อา ค  ปราศจาก เชั้อ โรค  และ เหตุ ต่างๆ  ท อาจ ทา ให้ เกิด 
โทษ ได้ จาก อาหาร นนก็ มี มาก เหมือน ก้น 
แพทย์  ถูก ก้อง ที เดียว กร' บ  เรา พดก้ น ถึง เรื่อง อาหาร น้เ รา กุก อง คิด 
ถึง แง' สุขภาพ  ที่ ร่าง กาย จะ ได้ ร* บ จาก อาหาร ที่ ร่าง กาย ริบ ประ 
ทาน ลง ไป ด, วยเ สมอ  ไม่ ใช่ จะ คิด เพียง ปริมาณ และ คุณภาพ 

ของ อาหาร แต่ อย่าง เดียว  ก้น ด ราย จาก อาหาร ที่ ได้ ริบ บ ระ ทาน 
ก็มีอ ยู่มิใ ช่น่อ ย เลย  เพราะ ปาก ของ เรา น1 น เหมือน ค' ง ประ ตุ 

ก้าน ที่เบี่ ดก ก้าง อยู่  ศ่ตร ที่คิค ร่าย ย่อม ผ่าน ลง ไป ฅาม ทาง เดิน 
อาหาร  และ ทำ ก้น ด ราย ต่อ ร่าง กาย ได้  ไม่ แต่ เท่า นนเ ราน' น 
เอง  เบน ผู้ นำ พา เอา ก้ดรู ผ่าน ลง ไป โดย ทาง ปาก ของ เรา เอง 
ดํง์นํ้ นทุก ก้น นั้  เรา จะ เห็น ได้ ว่า โรค ของ ทาง เดิน อาหาร จะ พบ 
ได้ มาก  และ มี เกิด ขํ้นใ นก น เรา พอ ที่ เห็น ได้ ทุก  ๆ  วไเ 
ผู้ สนใจ  เรอ งนแ หละ ค่ะ  ที่ดิฉ นอ ยาก ขอ คำ แนะ นำ จาก คณห มอ  คือ 
อ’ น ดร ายที่ เกิด จาก อาหาร ที่ เรา ริบ ประทาน 
แพทย์  อาหาร เบน บ่อ เกิค แห่ง โรค หลายอย่าง  ท งๆ ที่เบึ น อาหาร ที่มื 
คุณ ค่า อย่า งยึง  ยกต่ วอ ย่าง เช่น  นม  นม สด  ที่ เรา ถือ ก้น ว่า 
เบน อาหาร ที่มื คุณ ค่า สมบูรณ์ ที่ สุด อย่าง หนึ่ง น น  อาจ จะ เบ็น 
ก่ว นำ เชอ ก้ณโ รก มา สู่ กน เรา  ทำ ให้ เกิด ว* ณ โรค ของ ลำ ไส้ ได้ 
เพราะ นา นม เบน อาหาร ที่ดีข อง กน เรา  แต่ ก็เบึ น อาหาร ที่ดี 

ของ เชอ โรค ต่าง  ๆ  ที่ จะ ช่วย ให้ เชํ้อ โรค ทวี งอก งาม เพีม จำนวน 
ขน ไค้ ง่าย  นอก จาก เชอ ก้ณ โรค แก้ว  เชอ โรค อื่นๆ ก็ อาจ 
เจริญ ได้ ดี เช่น  เชอ บิด  ทัยฟ อยค์  อหิ วา ฅกโ รก  และ เชอ 
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ห่า งๆ มาก มาย หลาย ชนิด  จะ มา กับ V แนม นี่ เอง  ฉะ นี่ น การ 
ที่ จะ ห่ม นม  ก็ ควร จะ ได้ ระกั ตระ กัง  เลือก นม ที่กีที่ บริสุ ทธ 
ปราศจาก โรค  มี การ กระทำ ที่, ให้ ปราศจาก เชอ มา แล้ว  นี่ น 
แหละ  เรา จึง จะ เรียก ได้ ว่า กับ ประทาน เพื่อ สุขภาพ จริง  สำ- 
ห กับ อิน ฅ ราย ทื่เกิ ต ขั้น ได้ จาก อาหาร นี่นก็ มี หลาย เหตุ กัวย กัน ที่ 
เรา ก็ อง กุย กัน มาก เห เอน กัน 

ผู้ สนใจ  กิฉํน อยาก ให้ คุณ หมอ พูด พอ กัง เข ป  เพื่อ เบน แง่ กิค เสีย ก่อน 
หาก คิฉน สง กัย เรือง ไหน เบ่น พิเศษ  จะ ได้ ขอ ถาม เบน กวา มรุ้ 
ห่อ ไป ได้ ค่ะ 


แพ ท นี่  ก กับ  ผม กล่าว แกั ว- ว่า  กัน ครา ยที่เ กิ ต, จาก อาหาร นี่ นี่ อาจ เก็ก 
ขั้น ได้ เบน หลาย แง่ หลาย เหตุ กัวย กัน  ซึ่ง ผม ระ สรุป พอ เบน 

กัง เข ป ใน กัน เหตุ ห่าง  ๆ  คง นี่ 

.©1  เที่ยว กับ คุณภาพ  คือ หมาย ถึง ธาตุ อาหาร ห่างๆ กัา หาก 
ขาก คุณภาพ โคย่ ขาก ธาตุ อาหาร อย่าง ไร อย่าง หนึ่ง  ก็ ย่อม 
ทำ ให้ เกิค โรค ขา ค อาหาร  เรื่อง นี่ เรา ก็ ได้ พูคกั นม าแกั ว 
๒.  เกี่ยว กับ ปริมาณ  กัา หาก กับ ประทาน มาก จน เกิน ไป หรือ 
กับ ประทาน สำส่อน  ไม่ เบน เวลา  ก็ จะ ทำ ให้ เกิค โรค 


อาหาร ไม่ ย่อย  ท- อง อึก  ท’ อง เพ้อ  โรค กัวน  ที่ จะ ทำ ให้ 
นำ ไป สู่ การ เกิต โรค หำ1 ใจ  ข1 อ กัก เส บ  เบา หวาน  และ 
อีก หลาย โรค ได้ ง่าย  ลำ ปริมาณ น* อย ไป  ก็ ทำ ให้ เกิด โรค 
ขาด อาหาร ร่าง กาย ไม่ เจริญ เฅิบ โก  อ่อนแอลง  และ เบน 
บ่อ เกิด ของ โรค ห่าง  ๆ  ที่ จะ เข้า มา แทรก แซง 


V 
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๓.  อาหาร ที่บค เสีย  เบึน เหตุ ให้ เกิด โรค อาหาร เบน พิษ  ทอง 
เค์น  ป วอ ท1 อง  คลื่น ไส้  อาเจียน 
๔.  อาหาร บาง ชนิค ทำ ให้ เกิด อาการ แพ้  โดย เฉพาะ อย่า งยี่ง 
อาหาร พวก โป ร เท ยีน  เช่น อาหาร ทะเล  จำพวก  กัง 
หอย  ปู  ปลา  ทำ ให้ เกิค ลม พิษ  หรือ บาง คน แพ้ จน ทำ 
ให้ เกิด อาการ ของ โรค หอบ หืด ขน 
๕.  อาหาร มิ! พิษ อยู่  เช่น เห็ด  ปลา ทะเล บาง ชนิด  แมงดา ทะเล 
อาหาร ที่มีพิ ษน็ ถ้า หาก ไค้ นำ มาร, บ ประทาน ก็ จะ เกิด พิษ 
แก่ ร่าง กาย  จน อาจ มิ! ถ้ นํฅ ราย ถึง ชีวิต 
๖.  อาหาร ที่มีเ ร้อ โรค  ทำ ให้ เกิด โรค ของ ระ ชิบ ทาง เดิน 

อาหาร เช่น  อหิวาตกโรค  ทํย์ ฟ่อ ยก  บิด  โปลิโอ  ว, ณ โรค 
เบ็1 น ก่น 

๗.  อาหาร ที่มี พยาธิ  เช่น ใส้ เดือน ต,, วก ลม  ตำ ตืด  ตํวจั๊ ค 

และ พยาธิ อีก มาก มาย ชนิด 

๘.  อาหาร ที่ ปรุง ไม่คึ  ได้แก่ อาหาร สุกๆ ดิบๆ  ที่ ทำ ให้ ย่อย 
ยาก  หรือ เชํ้อ โรค และ พยาธิ ที่ มิ! ใน อาหาร ไม่ ถูก ฆ่า ดาย 

เสีย ก่อน และ ตรง ก่น ข้าม  อาหาร ที่ หุงฅํ นอ ยู่ นาน จน เกิน ไป 
ทำ ให้ คุณ ค่า ของ อาหาร เสื่อม คุณภาพ ลง ไป 
๙.  ผู้ ปรุง อาหาร หรือ แม่ กรำ  อาจ เบ็1 น ตำ นำ ของ โรค ค่าง  ๆ 
ไค้ หลาย ชนิด  และ แม่ กรำ ที่ ประมาท ไม่ ระ ม, กระ- ว งเรื่ อง 
ความ สะอาด ใน การ ปรุง อาหาร  หรือ วิธี การ ปรุง อาหาร 

ทำ, ให้ เกิด อ* นฅ ราย ขน แก่ ผู้ ที่ บริโภค ได้ 
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@๐.  อ* นฅ ราย จาก การท จริค ใน การ กำ อาหาร  เช่น ลด ส่วน 

บางอย่าง ของ อาหาร เสีย  เพีม บาง สื่งที่ มีกณ ภาพ น่อย 

ลง ไป แทน  การ ปลอม แปลง อาหาร  เบี่ นฅน 
ท* ง์สิบ ประการ น็  เบ็1 น ผล เสีย และ เบน อ น ด ราย ต่อ สุขภาพ ของ 
ร่าง กาย  หรือ ทำ ให้ เกิด โรค ต่างๆ ได้ ก่ง น, น ท4 งํ้สิบ ประการ นํ้ 
เบี่น เรื่อง ที่ เรา ควร คำนึง อย่เ สมอ 

ผู้ สนใจ  เมื่อ กร งที่ แล้ ว  สืณห มอ พูด ให้ พง ย่อ  ๆ  ถึง เรื่อง การ ย่อ ย- 

อ า หาร  และ การ ดูด ซึม อาหาร เข่า สู่ กระแส เลือด ไป ทำ ให้ เกิด 

ประโยชน์ ขน ต่อ ร่าง กาย น น  คิฉํน คิก ขั้น มา ได้ ว่านอก จาก การ 
คำนึง ถึงกํ น เหฅุ สิบ ประ การที่ คุณ หมอ พูด น์แลํ ว  คุณ ประโยชน์ 
ของ อาหาร จะ เกิด ขั้น ไค้ ดี สม ความ มุ่ง หมาย น็น ขั้น อยู่ ก* บ การ 
ย่อย อาหาร ใน ทาง เดิน อาหาร ของ เรา กํว์ย ใช่ ไหม คะ 
แพทย์  ถูก ก่อ งก รบ  อาหาร ที่ เรา ร* บ ประทาน ลง ไป น1 นจะ เกิด เบน คุณ 
ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ได้ อย่าง ลม บูรณ์ ก็ ต่อ เมื่อ การ ย่อย อาหาร 
เบน ไป อย่าง ปกติ สมบูรณ์  กำ ทาก การ ย่อย อาหาร เกิด ผิด 

ปกติ ไป  หรือ การ ดูด ซึม ของ อาหาร เข่า สู่ ร่าง กาย ไม่ ดี พอ อาหาร 
ที่ ร* บ ประทาน เข่า ไป แม้ จะ ครบ ถ วน ทง ปริมาณ  และ คุณภาพ 
ปราศจาก เชํ้อ โรค พยาธิ ใด  ๆ  และ การ ปรุง อา รอ ย่าง ถูก ก่อ ง 

ก็ จะ ไม่ ทำ ให้ เกิด ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ไค้ พอ เพียง เลย 
ผู้ สนใจ  ฅน เหตุ อะไร บ้าง กะ  ที่ จะ ทำ ให้ อาหาร มี การ ย่อย ผิด ปกติ ไป ได้ 
แพทย์  การ ย่อย อาหาร อาจ เปลี่ยน แปลง ผิด ปกติ ไป ได้ จาก หลาย สาเหตุ 
เบี1 นกํ น์ว่า  การ ร* บ ประทาน ไม่ เบ็1 น เวลา  การ เกย ว อาหาร 
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ไม่ ล  ะเอี ยก  โค ยก ารร้ บ ประทาน อย่าง รีบ ร่อน  พน ผุ  รบ 

ประทาน มาก จน เกิน ขนาด  ออก กำ ล่ง หรือ ทำ งาน หน* ก  ๆ  ภาย 
ห ล่ง อาหาร  ดื่ม เหล่า จ* ค  การ มี โรค ของ ระบบ ทาง เดิน อาหาร 
อยู่ แล่ ว  เหล่า น็ทำ ให้ การ ย่อย อาหาร ไม่ดิ 
มี ด้น เห ดุ ที่ สำค้ ญ่อีก อย่าง หนึ่ง ที่ ทำ ให้ การ ย่อย อาหาร ไม่ ดี และ 
ย* งทำ ให้ เกิด การ เบื่อ อาหาร อีก ด้วย  ก็กือ ความ ผิด ปกดิ ทาง 

อารมณ์ ต่าง  ฯ  เช่น  ความ วิด กก* งวล  ห่วงใย  เศ ร่า โศก  เสีย 
ใจ  โกรธ  ดื่นเ ด้น  หวาด กล่ว์  ดีใจ มาก เกิน ไป  และ 
อารมณ์ ต่าง  ๆ  จะ ทำ ให้ เกิด ความ ผิด ปกติ ใน การ ย่อย อาหาร ไค้ 
อย่าง มาก  ท่อง ผก  เบื่น อาการ อย่า  ง หนึ่ง ที่ ทำ ให้ เกิด เบื่อ 

อาหาร  ท่อง อืด  และ การ ย่อย อาหาร พลอย ไม่ ดี ด้วย  จึง ควร 
จะ ห้ ด ถ่าย ทุก ว' น' ให้ เบื่น นิ ส* ย 

ผู้ สนใจ  ดิฉไ เนึก ขั้น มา ไค้ อย่าง หนึ่ง ว่า ลืม ถาม ไป เกี่ยว ก* บ เรื่อง อาหาร นึ่ 
พอ มา ถึง  ดอน นึ่จึง นึก ขั้น  มา ไค้ เพราะ คุณ หมอ พด มา ถึง เรื่อง 
การ ร* บ ประทาน อาหาร เกิน ขนาด  ก็กือ เรื่อง อาหาร ที่ เรา เรียก 
ว่า  “อาหาร ว่าง'’  ดิฉ* นอ ยาก ทราบ ว่า  “อาหาร ว่าง” นึ่สม ควร 
หรือ จำ เบื่น ที่ เรา จะด้ อง มี อยู่ ใน รายการ อาหาร ประจำ ว* น ไหม กะ 

แพทย์  พูด ถึง อาหาร ว่าง แล่ ว เรา ก็ หมาย ถึง อาหาร พิเศษ ที่ ร' บ ประทาน 
นอก เวลา อาหาร มํ้อ ใหญ่  ๆ  คือ ฅาม ปกติ เวลา อาหาร ของ เรา มี 
๓  มีอ  มอ เช่า  มํ้อก ลาง วน  และ มอ เย็น  อาหาร ว่าง เบ็น 

อาหาร อยู่ นอก เวลา  จะ เรียก ว่า อาหาร รอง ท่อง หรือ อะไร ก็ ไค้ 
แค่ อาหาร ว่าง ก็ ควร หมาย ถึง อาหาร ที่ ก่อ ให้ เกิด ประโยชน์ ต่อ 
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ร่าง กาย ควย  ไม่ ใช่ พวก  มะยม คอ ง  ระกำ คอ ง  มะม่วง คอ ง 
และ ของ จุบ จิบ ต่าง  ฯ  อาหาร ว่าง น้า! ะ เหมาะ และ เบ็1 น ประโยชน์ 
สำ หริ บผ้ที่ ริบ ประทาน อาหาร ได้ ที ละ น้อย  คือ อาหาร มั้อ 

ใหญ่  ๆ  นนริ บ ประทาน ไค้ น้อย  และ ขณะ  เดียว กนน้ นไค้ จำ- 
พวก อาหาร ไม่ พอ เพียง กํบ ร่าง กาย ต่อ ง การ  หรือ นา หน*- กต่ว 
น้อย ไป  หรือ ผู้น้น ต่อ ง ทำ งาน หน*- ก  ๆ  มาก  ๆ  จำ เบน ต่อ ง ไค้ 
อาหาร ที่เพี ม อีก ให้ พอ เพียง  ส่วน คน ปกติ โค ยทว์ ไป และ อาหาร 
แต่ ละ มํ้อก็ พอ เพียง สมบูรณ์1 ดี แต่ ว  อาหาร ว่าง ก็ ไม่ มี ความ 

จำ เบน แต่ อย่าง ไร เลย  อย่าง ไร ก็ดี อาหาร ว่าง น้ก็ ควร เลึป็ กที่ 
จะ เบี่น ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย  เบ็! น อาหาร ย่อย  ย่อย ไค้ ง่าย  และ 
เบ็1 น อาหาร ที่ อาหาร ทํ้ง์  ๓  มั้อ ใหญ่ๆ ย*- ง ขา ตอ ยู่  เช่น  ผล ไม้ 

นม  ข่าว ต่ม  โจ๊ก  เบ็ นต่น้ 

สนใจ  คุณ หมอ จะ  ให้ต่  า แนะ นำ ใน การ ปฏิบัติ ฅนอ ย่าง ไร เกี่ยว ก ไ) เรือง 

การ ริบ ประทาน อาหาร อีก บาง ไหม กะ 
แพ ทย์ '  ผม อยาก จะ ฃอพ ด ให้ ระลึก ถึง สุขวิทยา เกี่ยว กไ การ ริบ ประทาน 

อาหาร น้เ อา ไว้  เบน เรื่อง ธรรม คา ที่ ไค้ ยิน กํนํ จน ชิน ห  หรือ ไค้ 
เรียน ก* นม าคํ้ง แต่ เดก  ๆ  แล ว  แต่ เรา มก จะ ทงห ล*- ก สำ ก'- ญน้ 

เสีย เสมอ 

ชิ .  ลำ ง มือ ให้ สะ อา ค ก่อน ริบ ประทาน อาหาร 

๒.  ริบ ประทาน อาหาร ชาๆ  เกย ว ให้ ละ เอีย ค  อย่า รีบ รอน 

๓.  ริบ ประทาน อาหาร ให้ เบน เวลา 


\ 
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๔.  รบ ประทาน อาหาร ให้ พอ ที  และ ให้ กร บท ง ปริมาณ และ 
คุณภาพ 

๕.  ริบ ประทาน อาหาร ที่ สุก  และ สะ อา ค 
๖.  ระหว่าง ริบ ประทาน  ทีม นำ แค่ พอก วร แค่ ก ไม่ ลืม ทวิ ะ 

คืม นาว ไ เละ มาก  ๆ  อ ยาง นํอ ย' ริน หนึ่ง  ๖- ๘ แกว 
๗.  ระหว่าง ริบ ประทาน อาหาร  •ขวิ ค อา รม ณ ไม่ ที เสีย  อย่า คุย 
กน เพลิน จน เกิน ไป  ไม่ มวส นใวิ ใน วิทยุ หรอ หนํง ลือ 

พิมพ์ วิ นก ว่า วิะริ บ ประทาน อาหาร เรียบ รอย แลืว 
๘.  ห ลิง อาหาร ใหม่  ๆ  ไม่ กวร รีบ อาบ นาท นที 
๙.  หลง อาหาร แลืว เกิน เล่น สก เล็ก นอ ย  แค่ ไม่ ใช่ ออก กำ ลิง 

กาย หรือ ทำ งาน หน์ก  ๆ 

๑๐.  ห ลิง อาหาร ใหม่  ๆ  อย่า ใช้ กวา มกิค เก ร่งเ กรี ยค หรือ อ่าน 
หนํง ลือ ที่ฅํ อง ใช้ กวา มกิค หน' ก 

๑๑.  อาหาร ที่ กก ลง ก' บพน  อย่า เก็บ ขน มา ริบ ประทาน อีก  ให้ 
ทั้ง ไป เสีย 

๑  ๒  ผก นํสย ให้ ถ่าย อ วิจาร ะ ทุกวน 


ตอน ที่  0๒ 

โรค บาง โรค ที่ เกี่ยว กบ เรื่อง อาหาร 

แพทย์  ทอน สุก ทำ ธน็  เรา ระ ไค้ คุย กิน ถึง เรื่อง โร ก บาง โรค ที่ เกี่ยว ข่อ ง 
กิ บ อาหาร นไว้ พอ สังเขป  ใน ชีวิต ของ เรา น่นเ รา ทราบ แล้ว 

ว่า เรา ขา ค อาหาร เสีย มิ ไค้  แค่ ใน ขณะ เคียว ก่น อาหาร ก็ อาจ 

เบน กิน เหตุ ของ โรค ค่า งๆ ไค้  อาหาร อาจ เบน พิษ  และ อา-จ 
เบน กิ ว นำ ของ เชัอ โรค ค่าง  ๆ  และ พยาธิ หลาย ชนิด ที่ ทำ ให้ 

เกิด โรค ของ ระบบ ทาง เคีน อาหาร  นอก จา กน นไม่ เพียง แค่ 

การ ขาด อาหาร ที่ ทำ ให้ เกิด โรค  แค่ การ ไค้ อาหาร มาก จน เกิน 
ความ กิ องการ น็น  ก็ ทำ ให้ เกิด โทษ กิว่ย เหมือน กิน  สำ หริ บ 
โรค ที ขาด อาหาร นนเ รา ไค้ พูด กน มาบ, างแ สัว  เมื่อ พูด ถึง ธาตุ 
อาหาร ค่าง  ๆ  แค่ ละ ชนิด  คุณ คง จำ ไค้ นะ กริบ 
ผู้ สนใจ  ค่ะ  ดิฉ้น พอ จะ จำ ได้  แค่ ก็ เลา ๆ  เค้ มที 

แพทย์  เรา มี เวลา น้อย  เห็น จะ กุย ทบทวน เรื่อง เดิม ไม่ ได้ อีก  แค่ คุณ ก็ 
อาจ หวล ก สับ ไป คที่ก ณจค ไว้ พอ สังเขป ภาย หสัง ที่ เรา ไค้ คุย กิน 
ไป แค่ ละ กรง ไค้ 

ใน ประเทศ ไทย เรา  เมือ พูด ถึง โรค ขาด อาหาร นน  เรา มืโ รก 
ที่ พบ กิน มาก หลาย โรค  ที่ แค่ ละ โรค เกิด จาก การ ขาด ธาตุ 

อาหาร แค่ ละ อย่าง  โรค ที่ พบ ไค้ มากๆ ก็ ได้แก่  โรค เหน็บ ชา 
ซึ่ง เกิด จาก การ ขาด วิด ะมิน  บี  5)  โรค เลอ ด จาง  ซึ่ง เกิด จาก 
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การ ขาก ธาฅ เห ลก ใน อาหาร  โรค คอ พอก  ซง จะ พบ ไก มาก ใน 
พลเมือง ไทย เรา ทาง ภาค อีสาน และ เห น0  ท เก ค ขน เพราะ 
การ ขาก ธาคุ ไอ โอ ดิน  โรค ขา ค โป ร เท อีน  ทำ ให้ เกิค ล้กษ ณะ 
อา การที่ เรียก ว่า  คาน ขโมย ใน เกก  ๆ  ซงเ ดิก จาก การ เลย ง เกก 
ควย ขำ' ว หรือ แบ ง เสีย ส่วน ใหญ่  นอก นนก็ เบ็น โรค ท ขาก 

วิฅะ มืน อีก หลาย ชนิก 

ผ้สน ใจ  เม อง ไทย เรา เบน เมือง ท อุค ม สม บูร ภ เก  บญห าเร อง ขาก 

อาหาร นึ่ไม่ น่า จะมื  และ บาง ทีทง  ๆ  ท ไค้ อาหาร สม บูร ณ เบน 
โรค ขา ค อาหาร บางอย่าง ไค้ นะ คะ 

แพ ท ครบ  ที่เกิ ค โรค ขา ค อาหาร ไค้ นน  เพราะ ไม่ ม อาหาร จะ รบ 
ประทาน จริง  ๆ  อย่าง หนึ่ง  อีกอ ย่าง หน งก็ คือ  มี อาหาร สม บูร ณ 
จริง แค่ เรา ไม่ ริบ ประทาน  หรอ รบ ประทาน ไม พอ คาม กอง 

การอ ย่าง ที่ ไค้ เกย คุย กน มาแลว  โร ก ขาก อาหาร อาจ เกก ขน 

ใน ระหว่าง ที่ เกก เจ บบว ย ขน  และ เรา เซึอ ว่า อาหาร บาง0 ยาง 
แสลง  พวก ของ แสลง ที่ เชื่อ ก น่นน  ก็ล วน แค่ เบน อาหาร ท 
คีที่ งน่น  จึง เบน เห คุ ให้ เกิก การ ขาก อาหาร ขน  เช่น  เหน็บ ชา 
อาจ เกิค ขน ในผ้ หญิง ขณะ ที อยู่ ไฟ  โค ย ซาว บา นม กน ยม ให้ 

ริบ ประทาน เฉพาะ ขาว คม กบ เกลอ  หรอ ปลา ใส เกลอ เทา นน 
อย่ นานๆ จึง เกิก การ ขาก วิ คะ มิ นบ® ขืน  นอก จา กน น อาหาร 
อุค ม สมบูรณ์ จริง แค่ อาจ ขาก อาหาร ไป เพราะ  การ ย่อย อาหาร 
ผิคป กดิ  หรือ การก ม ซึม อาหาร เช่า สู่ ร่าง กาย ผิก ปก กิ ไป  โกย 
มี่ โรค ของ ทาง เดิน อาหาร อยู่ แล ว 
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ผู้ สนใจ  ดิฉ้, นทรา บ ว่า โร กที่มี มากอย่าง หนึ่ง ใน เมือง ไทย เรา ก็ คือ  โรค 
พยาธิ ต่าง  ๆ  ซึ่ง เกี่ยว ข* อง กน เรื่อง อาหาร นึ่  กุณห มอ จะ พูค ให้ 
พง สำ เล็ก นำ ย ไหม กะ 

แพทย์  เรื่อง พยาธิ ต่างๆ ที่ เกิด จาก อาหาร น1 น,  มี มาก มาย เหลือ เกิน 

ผม คิด ว่า พูด กไเ ก็ กง ใช้ เวลา มาก  กง จะ พูด อะไร ไม่ ได้ มาก นำ 
จึง ขอ พูด ย่อ  ๆ  ไว้  เพ อ ให้ ทราบ ว่า อาหาร นํ้นก็ อาจ เบี่น กำ นำ 
โร ก ได้  พยาธิ ที่ อา ศยเ ขำ ไปส่ ร่าง กาย ของ คน เรา  โดย ทาง 

อาหาร อาจ มี พยาธิ ดำ กลม หรือ ที่ เรียก ก่น ว่า หนอนพยาธิ พยาธิ 
ตำ แบน  เช่น  กำ ตืด  พยาธิ ใบไม้  พยาธิ ต่าง  ๆ  เหล่า นึ่เข้ าส่ 
ร่าง กาย ของ เรา ทาง อาหาร ที่ เรา รีบ ประทาน เช่า ไป  โดย เบ็๋น 
ไข่ ของ มํน หรือ เบน กำ อ่อน ก็ ได้  ความ สำก่ ญน1 นอ ยู่ที่ ว่า  เรา 
รีบ ประทาน ไข่  หรือ กำ อ่อน เช่า ไป เจริญ เบน ตำ แก่ ใน ร่าง 

กาย ของ เรา ได้ น1 น  ก็ โดย ไม่ ได้ หงดํ ม ทำลาย เสีย ก่อน  คือ 

อาหาร นน ยำ สุก ๆ ดิบๆ น' น เอง  พยาธิ ต่าง ๆ ที่ พบ ได้ มาก 

และ เบึน ที่ ร้จำ กำ ดืก็คื อ  พยาธิ ไส้เดือน กำ กลม  คำ ตืด  ซึ่ง 
มีที่ง ชนิด ตืด วำ  จาก เนอ วำ  และ ตืด หมู  จาก เนอ หมู  พยาธิ 
เส้น ก่าย เบี่น คำ 

ผ้สน ใจ  พวก ยำ  พ ล่า  ลาบ  ซึ่ง เรา ใช้ นา ส้ม  นา มะนาว  กง ไม่ พอ เพียง 
ที่ จะ ฆ่า พวก พยาธิ เหล่า นนะ คะ 

แพทย์  กรี บ  นา ส้ม  หรึอ นา มะนาว ไม่ อาจ ทำลาย พวก พยาธิ เหล่ ๅนึ่ 
เลย  อย่าง เช่น กำ' จั๊ด  ที่ มือ ยู่! นพ วก ปลา นา จืด ดิบ  ๆ  และ พบ 
มาก ใน ส้ม พก ของ เรา น* น  อาจอยู่ ใน นา สม สาย ช ตาม ธรรม กานึ่ 
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-  ไต้ นานๆ วัน  อีกอ ย่าง หนึ่ง  พวก สุรา นน ไม่ ได้ ช่วย ฆ่า พยาธิ 
ให้ ฅาย ไต้ นะ กร' บ  การทำ ลาย พวก พยาธิ นึ่นที่ ก็ที่สุ คก็ เห็น จะ 

ไต้ แก่ กวา ม ร*! อ้น  อาหาร ของ เรา จึง ควร สุก เสย ก่อน  ไม่ แค่ 
พยาธิ เท่า น่น  พวก แบคทีเรีย ค่าง  ๆ  ที่ ทำ ให้ เกิค โร ก ของ ทาง 
เค้น อาหาร ก็ จะ ตาย ไป หมก วัว ย  หรือ พวก อาหาร กระ ปอง  กำ 
ไต้วั ม หรือ อุ่น ให้ วัอน ก็ จะ ช่วย ขฬั) โรค อาหาร  เบ็่น  พิษ  ไค้ เบน 
อย่าง ดี 

ผู้ สนใจ  พูค ถึง พิษ  ค้ฉ่น ก็คิฅ ไต้ อีกอ ย่าง หนึ่ง ว่า  ใน บจจุ บ' นนึ่โ  รคที่ 
เกิก จาก อาหาร ไต้ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ก็ คือ พิษ จาก ยา ที่ ใช้ พ่น ฆ่า 

แมลง หรอ วัต รู พืช 

แพทย์  ใช่ ก วับ  นึ่ นํก็เ บน เรื่อง ที่ ควร ระวัง อย่าง มาก  เพราะ บรร คา 
ยา เหล่ านั้  อาจ เบี่น พิษ แก' ร่าง กาย จน ถึง เสีย ชีวิต ไค้  นอก 

จาก นึ่นเ ราย* ง รวม ไป ถึง พวก ยา ต่าง  ๆ  ที่ ใส่ ลง ใน อาหาร เพื่อ วัน 
การ บูคเ น่า ของ อาหาร  ซึ่ง ยา เหล่า น บา งอ ย่าง ก็ เกิด เบ็1 น โทษ 

แก่ ร่าง กาย ไต้ 

ผ้สน ใจ  โรค เบา หวาน เล่า กะ  เบน โรค ที่เกิ ต จาก การ วับ ประทาน พวก 

แบ ง หรือ พวก นา ตาล มากๆ ใช่ ไหม กะ 
แพทย์  สำ ห วับ โรค เบา หวาน  ร์งมี ส่วน เกี่ยว ข* อง วับ เรื่อง อาหาร นึ่ 

ขอ ทำ ความ เข่า ใจ วัน เสีย ก่อน ว่า  โรค เนา หวาน เบ็1 น ผล จาก ที่ 
ร่าง กาย ไม่ สามารถ ที่ จะ นำ นา ตาล ใน กระแส เสีอ ค ไป ใช้ ให้ เกิต 
ประ โย ขน์ ไต้  โค ย ขาก ฮอร์โมน ชนิค หนึ่ง จาก วับ อ่อน  ซึ่ง เรียก 
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ว่า  “อินซูลิน”  มา ช่วย ทำ ให้ ร่า  ง กาย ใช้ นา ฅาล ไต้  นา ตาล ที่ 
ไต้ จาก การ ย่อย อาหาร แบ ง และ นํ้า ตาล แล่ วน1 น  จึง เพ มมาก 

ขั้นๆ ใน กระแส เลือ ค  และ เมื่อ มี มาก ขั้น เช่น น์น  ไฅก็ จะ ขบ 
นา ตาล ออก มา ทาง บส สา วะ  ทำ ให้ ตรวจ พบ นา ตาล ใน บั่ส สา วะ 
ไต้ ค* งน่ 1 น  โต ขหล่ กก วาม จริง นั้  ล่า ตราบ ใคทํ บ อ่อน ของ เรา ย* ง 
ปรกติ  การ ขบ อินซูลิน ออก มาย' งทำ ไต้ พอ เพียง ที่ จะ ใช้ นา ตาล 
ในเ ลือ ค ให้ เกิต ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ไต้  อาการ เบา หวาน จะ 
ไม่ เกิต ขั้น  แม้ จะ ร* บ ประทาน แบ’ ง หรือ นา ตาล มาก  ๆ  ก็ ตาม 
เม้ สนใจ  กน ที' เบา หวาน จะ มี อาการ อย่าง ไร  จึง จะ ทราบ ว่า ตำ เบ็น เบา 

หวาน คะ 

แพทย์  อาการ ของ เบา หวาน น* น  กน ไข้ จะเ รืมห้ สึก สง สำ คน เอง ไต้ เมื่อ 
มี อาการ ผิด ปรกติ ขั้น  ที่ สำ ค้ ญมึ  ๓  ประการ คือ  กิน จุ  กระหาย 
นํ้า มาก  และ บส สา วะ ถ่าย มาก  สำ ท ร' บ อาการ อื่นๆ  เบน อาการ 

ย่อย  ๆ  ที่ รวม อยู่ ควย  เช่น  อ่อน เพลีย ลง ทุกที  ชา ตาม ผิว หน* ง 
ปลาย มือ ปลาย เล่า  ก' น ตาม ที่ ต่าง  ๆ  โดย เฉพาะ ตาม ที่ ล* บ 

โดย ไม่ มี ผื่น ก้ น มา ก่อน  ตาม' ว  เบน ผ บ่อย  ๆ  หรือ ผี' ผก บำ ขั้น 
บาง คน สำ เกฅ เห็น มด มา ตอม บส สา วะ  และ อาจ มี อาการ อื่น  ๆ 
อีก หลายอย่าง  การที่ จะ ทราบ ว่า เบน โรค เบา หวาน ไต้ น1 น  จะ 
ให้ แน่ นอน แล่ ว่ก็ ควร ปรึกษา หารือ แพทย์  เพื่อ ไห้ ตรวจ ร่าง 
กาย ตรวจ บส สา วะ  และ ตรวจ นํ้า ตาล ใน เลือด ก็ จะ ทราบ ไต้ 
ผู" สนใจ  สำ หรบ การ รก ษาเ ล่า กะ 
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แพ ทย์ '  เบา หวาน น8 นก็มี หล' กใน การ ร' กษา ที่ซยิ พก ง่ายๆ  ว่า  มี ๒  วิธี 
ที่ สำ ค* ญ  คือ  โค ย การ ใช้ ยา  จำพวก อินซูลิน  หรือ พวก ที่ ออก 
ฤทธึ เกี่ยว จ้อง อ้น  เพื่อ ทำ ให้ ร่าง กาย ใช้ อาหาร นา กาล ไค้ อย่าง 
หนึ่ง  ก'' ข การ จำก่ ก อาหาร จำพวก แบ ง และ นา กาล อีกอ ย่าง หนึ่ง 

ทํง์นึ่ การ ร' ก่ษา เบา หวาน  ค่อน ขาง จะ ยุ่ง มาก  และ คอ งอด ทน 
ส' ก หน่อย  ด* งนึ่น  กน ไข้ เบา หวาน ก็ จะ ด้อง กอย หม่น ขอ กำ 
แนะ นำ จาก แพทย์ อย่าง ใกล้ ชิด อยู่ คลอด ไป 
สนใจ  คิฉ' นกิค ขั้น มา ได้ ถึง แร องการ ร' บ ประทาน อาหาร จ ทำ ให้ กน 
อ้วน ขั้น  โดย มาก ใครๆ ก็ พา ก่น พูด เสมอ ว่า  คนอ่ วน เบน กน 
ที่ สมบูรณ์  แค่ ทาง การ แพทย์ ทำไม จึง ถือ ว่า คน อ้วน มากๆ ไม่ 
เบ็น ล่ะ คะ 

แพทย์  หลาย กน เจ้า ใจ ผิดก' นว่า  กวา มอ* วน แสดง ถึง ร่าง กาย สมบูรณ์ 
แข็ง แรง  ความ จริง อ้า อ้วน มาก จน เกิน มา ฅร ฐาน  เรา ถือ ฑํน ว่า 
เบน โร  คอ ย่าง หนึ่ง  การที่ อ้วน ก็ เพราะ ร่าง กาย เก็บ สะสม ไข ม่น 
ไว้ มาก เกิน จน ผิด ปก กิ  นอก จาก จะ ทำ ให้ รูปร่าง เท อะ ทะ  ทำ 
สง ใดๆ เชื่อง ช* า แล่' วิ  ย' งจะ ทำ ให้ ข็วิฅ สน ด้วย  กน อ้วน ๆ น, น 

ตาย เร็ว กว่า กน ผอม 
ผู้ สนใจ  ทำไม ถึง เบน เช่น นึ่นเ ล่า กะ 

แพทย์  กน ที่ อ้วน มากๆ น8 นย็ง อ้วน เท่าไร  ก็ เท่า ก' บก* ว เอง อ้อ ง แบก 
นา หน* กตว ไป ตลอด เวลา  น' น คือ  ร่าง กาย ค’ อง ทำ งาน มาก ขั้น 
ห* วใจ อ้อ ง ทำ งาน หน' กขั้น  กน อ้วน ม', ก อึด อัด  หอบ หรือ เหนื่อย 
ง่าย เวลา ทำ งาน  เบน โร ก ปวด กาม จ้อ และ ห ล่ง เสมอ  กาม จ้อ 
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พบ ค่าง  ๆ  ม กเ กิคผึ่ น กน  กน ด้วน เบ็1 น เบา หวาน และ โรค แรง 

ด้น เ ลือ ค สูง ไค้ ง่าย  เบน โรค หิว ใจ กน มาก  และ ตาย เพราะ โรค 

หิว ใจ วาย ก็ ไม่ น้อย เหมือน ก* น  พวก อวน  ๆ  น น จึง ตาย ไต้ เร็ว 
กว่า กน ผอม 

ผูสน ใจ  อวน ลัก แค่ ไหน คะ ที่ เรา จะ  ถือ ว่า เบืน โรค ไค้ 
แพทย์  ฅาม ปกติ น1 น  การ มี ไข ม" นเพี่ ม ขั้น ใน ร่าง กาย ม* กิจ ะ เกิด ขั้น เมื่อ 
ผ่าน เขา สู่ ว* ยก ลาง คน  และ ม* กิเ รีม ด้น ด้ง แค่ อายุ  ๓0  บื่  ผู้หญิง 
จะ อวน ไค้ มากกว่า ชาย  น' น เบน ธรรมดา  แค่ ที่ จะ เรียก ว่า เบี่น 
โรค ไค้ น8 นด้ อง อาลัย การ เปรียบ เทียบ ของ นึ่าห น' กิ  จาก คา ราง 
มาฅ ร^) านที่ เขา ทำ สถิติ เอา ไว้ เปรียบ เทียบ  และ ตอง พิจารณา 
ถืง เพศ ชาย หรือ หญิง  หรือ โก รง ร่าง ของ แค่ ละ คน อีก ด้วย 
ผู้ สนใจ  มี อะไร  เบน ด้น เหตุ ที่ ทำ ให้ เกิด ด้วน ขั้น จน ผิด ปกติ 
แพทย์  พคถื ง ด้น เหตุ ก็มืห ลายอย่าง ด้วย ก* นที' ทำ ให้ คน ด้วน  แก่ ก็ มา 
ลง เอย เกี่ยว ก* บ อาหาร อยู่ น' น เอง  ด้น เหตุ น้น อาจ เนื่อง จาก  กิน 
จุ  การ ออก กำ ล* ง กาย น้อย  การ ผิด ปกติ ของ ค่อม ที่ ขบ ยีอร์ โมน 
ค่าง")  เช่น ค่อม บิจูอิ ฅารี่  ค่อม แอ ครืน* ล  ค่อม เพศ  ค่อม 
ธ* ย รอย ค์  กรรม พ* น ธ ๔  และ บาง คน เกี่ยว ก* บก วาม ผิด ปกติ ทาง 
จิ ค, ใจ  และ อารมณ์  นอก จาก นื่นก็ ยง มี เหตุ อีก หลายอย่าง  แค่ 
ก็ พอ จะ สร ป ไค้ ง่าย  ๆ  ว่า  กน ด้วน ไค้ มาก  ๆ  น8 นอ ยู่ ด้วย เหตุ 

๒  อย่าง ร่วม ก* น  คือ  ร* บ ประทาน อาหาร เกิน กว่า ที่ ร่าง กาย 
ต่อ ง การอ ย่าง หนึ่ง  ก* บ การ ใช้ อาหาร ไป ให้ ก่อ เกิด กำลัง งาน 

น้อย ไป  คือ การ ออก กำลัง กาย น้อย ใปอี กอ ย่าง หนึ่ง  อาหาร ที่ 
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รบ ประทาน เขา ไป  จึง เหลือ ใช้  ร่าง กาย ก็ เก็บ เอา ไว้ มาก ขน 
ไม่ ว่า อา หา รชนิ กใก  จะ ถก เปล ยน มา เบน ไข มน  และ เก็บ 
สะสม ไว้  จึง เก็ก อวน ขน 

สนใจ  โรค อ้วน มี ทาง ที่, จะ ร่ ก ษาไ หมก ะ  เรา จะ รก ษ าเค้ อย่าง ไร กะ 

แพทย์  การ ร ว้า ษาโ รก อวน ไม่ ใช่ ของ ง่าย เลย  หล นิ) สำ กว้ บก็มี อยู่ เพียง 
๒  อย่าง คือ  ร นิ] ษ าฅนํ เห ฅุที่ ทำ ให้ อ๎วน กํบ การทำ ลาย ไข มน ที่ 
เก็บ สะสม ไว้  กํงนึ่  กวา ม สำ ก ญอยู่ ที่ การ จะ ค อง กำ' จก อาหาร 
ให้ พอ เท่า ที่ ร่าง กาย ค องการ  ก5 บ การ ออก กำ ลง กาย ให้ มาก ขน 
เพื่อ ให้ ร่าง กาย ใช้ ใ ขม ไเที่ สะสม ไว้ นึ่น เสีย ให้ หมก ไ]  ]  กวา ม 

จริง หล กก ารนํ้ น ง่าย แค่ ปฏิบั กิ ยาก  คอ งอก ทน และ ค อง ละ ทง 
นิสย เคิม ค่า งๆ เสีย  แค่ ก็ฅ อง กอย ปรึกษา หารือ แพทย์ อย่ฅ ลอก 
เวลา  เพ อ ให้ คอย กะ อาหาร และ แนะ การ ออก กำ ลํง ให้  แล* ว 
นำ ไป ปฏิบั กิ คาม อย่าง เกร่ งก รก  สำ หร่บ วิธี การ ใช้ ยา เพื่อ 

รก ษาโ รก อวน นน ยาบ าฒ่  เง ท่า ให้ นำ หน นิ เลก  เพราะ ไป กก 
กวา ม รู้สึก ไว้ ไม่ ให้ หิว  การ ใช้ ไม่ ถูก มก ท่า ให้ เกิก ผล เสีย หาย 
ก่อ ร่าง กาย มาก  นอก จา กน น ยง คอ ง กอย พึ่ง ยา อย่ค ลอก ไป ผม 
ไม่ ขอ แนะ นำ 

เรา เห น จะฅ อง ยุค เรือง อาหาร น เสย ที  ผ้อ่า นที สนใจ เรื่อง 

อาหาร ก็ กง ไก้ก วาม รู้ ไป บาง พอก วร  แม้ ว่า จะ ไค้สํ ก เพียง นํอย 
หนึ่ง  ผม ก็ พอ ใจ ที่ ใก้ท่  าห นาท ของ ผม แลํๅ  เรื่อง  .“อาหาร 
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